૫ જ. 
સોવર્ષ 


જીવવાની ડળા 


લેખકે 


ડો. જટાશ'કર નાન્ટી 
એન. ડી. (એન) 
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સજવની 
પચાસ વર્ષ પછીન 
પાર્યાશ્ષિત્ત ભાગ ૧ 
99» શગ ૨ 
એ પત્ની ક્રેની? 
આવતીકાલ 
મ'ગલગમતિ* 
દોન ધવ 
અરતી 
અધન અને મુક્તિ 
ન્તગતા રન્ને (પૂર્વાર્ધ) 
'ક» ક»? (ઉત્તરાર્ધ) 
ધરભણી 
વિરાટ ન્નગે છે ત્યારે 
જગતને। તાત 
પશેર પાંચાલી 
પતન અને પ્રાચશ્ચિત્ત 
અહકાર 


પક્ષિસના સમરાંગણે 
જવનનું ઝેર 


અતરની વ્યથા 
ખખડે -#્ત્યાત 
ઝાંઝવાના જળ 
શ્રૂપદાની 

પ્રદક્ષિણા 

પશ્ચિમની કલાકૃતિઓ 
થવનસરિતા 


મુસ્તફા કમાલ 
સહાન મુસાફરે 
વૈજ્ઞાનિક જગત 


ગુલામીની રુંખલા 
સાહિત્યસમીક્ષા 
સત્તાવન 


સાહિત્ય અને પ્રગતિ 
સે! વર્ચ છવવાની કળા 


આલબેલ (કાગ્યસ ઞણ) 
રાજકોાટ-સત્યાગ્રહ 


૨--૦--૦ 
૨૬૦-૪૦૦૨ 
૨--૦--૬ 
૨-૦-૦૬ 
વ્ખ્૦--૦ 
૨-૮નન૦ 
ભેન્નછ્ન્ન્ઝિ 
૨૧--૬9-૦૦ 
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૨--૩--૦ 
૨-૦૦-૦ 
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૧-૮-૨૦ 
૨-૮-૦ 
૪-૦-૦૦ 
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૨-૮-૦ 
૧--૮--૦ 
૧-૮-૨૦ 
૨--૦-૦૦૦ 
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૧--૮-૦ 
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૧-૮--૦ 
૬-૮-૩૦ 
૧-૪-૦ 
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૧-૮-૦૨ 
૨-૮-૦૦ 
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૧-૪૮-૦ 


૦-૮૮-૦ 


મઝરાત વિચાપીઠ ચંથાઈમ 
| પઝમતા વમેવાસફટ વિમાગ | 


બતત્રમાજ -ર૨૦૩૨૪૨ (હમત જ.તત 
અંબધનાપમ ૦ વર્ષ. ૦૦ વવાની કે 
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ભારતીન-્પ્રકાશન : ૮૨ 


સો વર્ષ જીવવાની ડળા 


લેખક 


ડો, જટાશ કર નાન્દી 
એન. ડી. ( ઓનર્સ )» 
લાઈફ મસ્બર-નેચરેોપથીક સેણસાયટી ઓઆક્‌ અમેરિકા, વાઈસ ચેરમેન-ધી 
એકેડમી આક ધી ઇન્ડિયન નેચરોપથીક એસેોસિયેરાન-બેઝવાડા. 


પ્રવેશક 


ડો, સહાદેવપ્રસાદ 
એમ. ડી., એન. ડી. 


ભારતી સાહિત્ય સધ 
ત્રણુ દરવાજા-પેો. ખે. ન. ૭૩ 
અસદાવાદ 


ચિતન ગ્ર'થાવલિ 
પુસ્તક ત્રીજુ” 


આવૃત્તિ પહેલી $ નવેખર્‌ *'૪૦ 


હધાપીઠ ઝુ 
હૈ દ્રિ 
ઝે અ-્ટાવાટ ભઊ્ર 
ઝક ડિ 
મૂજરાતી કૉપીરાઈટ-સેમર 
રર૪૭૩૭-૨ 
કકક 
મૂલ્ય 
દોઢ રૂજિચે 
પ્રકાશક સુદ્રક 
લક્ષ્મીદાસ પુ રૃષોત્તમ ગાંધી નાનાલાલ સોમાલાલ રાહ 
ભારતી સાહિત્ય સઘ અરણેોદય ગ્રિન્ટિંગ પ્રેસ 


ત્રણ દરવાન્ન : અમદાવાદ ડોશીવાડાની પોળ : અમદાવાદ 


બાગ્વચન 


“આ। પુસ્તકના લેખક ભાઈ જટાશ'કર ઈશ્વિર્ચદ્ર નાન્દી મારા 
એક પુરાણા સન્મિત્ર છે. મારા પિતાશ્રીના ત'ત્રીપણા નીચે પ્રકટ 
થતા શ્રી “ ધન્વન્તરિ ”' માસિકમાં સન ૧૯૦૮ તે ૧૯૦૯ દરમિયાન 
મે “ફળાહાર : અને તેથી થતા અસ'ખ્ય લાભ અને મળતું નવીન 
જવન” એ નામતેો એક લાંખેો લેખ કટકે કટકે પ્રસિદ્ધ કરાવેલે. 
આ લેખથી ભાઈ જટાશ'કર નાન્દી આફર્ષાયા , અને અમારી વચ્ચે 
પત્રવ્યવહાર અતે પછી સાક્ષાત પરિચય શર્‌ થયે, અને ત્યારથી જે 
મૈત્રી આર'ભાઈ તે આજ લગી ઉત્તરોત્તર ગાઢી તે ગાદી બનતી 
ગઈ છે. અમે એક ખીજના સમાગમમાં દિવસે! અને રાત્રિએ ગાળી 
છે, અને તે બધો વખત અમારા વાર્તાલાપને વિષય હમેશાં આરૉગ્ય, 
દીર્ધાયુષ્ય, નેસગિક ઉપચારશાસ્ત્ર (તેચરેપેથી 1૫૫10110) ), 
અને આ ત્રણે બાબતોને દેશમાં અધિકમાં અધિક પ્રચાર ને વધારે 
શી રીતે થાય એ બાબતને! જ રહ્યો છે. વળી આર્‌ાગ્ય તથા આયુષ્ય- 
ને વધારનારા નિયમોના પાલનમાં ન્યારે જ્યારે શિથિલ થતો 
ભાઈ જટાશ'કરે મને ન્નેયો છે (યારે ત્યારે એક સાચા મિત્ર તરીકે 
તેમણે મતે વારવાર સાવધાન કર્ષ્યો છે. આમ દીર્ધાયુષ્યતો જે વિષય 
અમારી બ'નેતી સામાન્ય ગ્રીતિ ને ચિતનતી બાબત છે તે વિષે 
એક પુસ્તક લખીને છપાવવાની તેયારી ભાઈ જટાશ'કરે કરી, અને 
તે પુરતકના આર્‌ભમાં કઈક લખવા મને કહ્યું ત્યારે મે સહર્ષ તે 
સ્વીકારી લીધું. 


વતમાન વિજ્ઞાને સાબિત કર્યું છે કે મતુષ્યદેહ જ સર્વ" પ્રાણી- 
ઓમાં ઉત્કૃણ્ઠ છે. જગતના પ્રાચીન તેમ જ અર્વાચીન સર્વે ધર્મા 
પણુ” મનુષ્યજન્મનતે દુર્લભ અતે સર્વોત્તમ ગણે છે. વળી મનુષ્ય 
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માત્ર સુખને ઇચ્છે છે, પણુ તે સુખને પ્રાપ્ત કરવાને! અતે ભોગવવાને। સુખ્ય 
આધાર આરેગ્ય અને દીર્ધાયુષ્ય ઉપર જ રહેલે છે. જે લેકેને ધર્મમાં 
હજુ આસ્થા કાયમ રહી છે, તે લોકો તો માને છે કે મનુષ્ય માત્રના 
હૃદયમાં પરમાત્માના વાસ છે, અતે તેથી મતુષ્યશરીર એ તો 
દેવમદિર છે. તેને હમેશાં પવિત્ર રાખવું, તેમાં મલિન ખાનપાન કે 
ભ્રષ્ટ વિચારેતે પ્રવેશ પામવા ન દેવાં, તેની સારી રીતે મરામત થતી 
રહે, તેમાં અદર કે બહાર કયાં યે કચરો! ભરાઈ ન રહે, જેને જેઈ ને 
લેને આન'દ તથા દિવ્યતાનું ભાન થાય, એવી સાવધાની સદાકાળ 
રાખ્યા કરવી એ પરમ ધર્મ છે. 


કરાઈ ને કોઈ ઉત્તમ કાર્ય કરી દેખાડવા, કેઈ તે કેઈ ઉચ્ચ 
જ્યેયતે પ્રાપ્ત કરવા, કેઈ ને કોઈ અપૂર્વ સિદ્ધિને સાધ્ય કરવા, અર્થ- 
કામ-ધર્મ-મે!ક્લ એ ચતુર્વિધ પુરુષાર્થને સુયોગ્ય રીતે સાધવા, 
માણુસે આરેગ્યમય સુદદ દીર્ધાયુષ્ષી બનવાને આદર્શ પોતાની દષ્તિ 
સમક્ષ હમેશાં રાખવે। જેઈ એ. મનુષ્યમાંથી દેવ બનવા માટે, જીવ- 
માંથી શિવ બનવા મારે, મનુષ્યજન્મ માણુસને મળેલો છે, તેથી 
તે ધ્યેય કે ઉદ્દેશ પાર પડત! પૂર્વે પોતાતે દેહ પડી ન જય, નાશ 
પામી ન જય, તેવી સતત સાવધાની માણુમે રાખવી જેઈએ. 


માનવકૃત કેઈ પણુ ય'ત્ર કરેતાં મનુષ્યનું શરીર વધારે અલૌકિક 
ને અદ્દભુત ?રચનાવાળુ' છે. તેમાં એક વાત જે ખાસ ધ્યાન ખેચે 
તેવી એ છે કે તે એક 51-૦૪ 1છ એટલે પોતાની મેળે જ 
પોતાની મરામત કરી લેનાર ય'ત્ર છે. રોજનો ધસારો રે।જ ને રોજ 
પૂરી લેવાની શક્તિ તેને જન્મથી જ મળેલી હોય છે. તેથી જો આ 
શકિતને મૂર્ખ ગેર્વર્તનથી ગુમાવી બેસવામાં ન આવે, તેમ જ શરીરને 
પડતો ધસારો પૂર્વા માટે નેઈતાં સર્વ સાધતે! ( જેવાં કે યોગ્ય 
આહાર, શુદ્ધ હવા, પ્રકાશ વગેરે ) સમજણંપૂર્વાક પૂરાં પાડવામાં 
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આવતાં રહે તે! મનુષ્યનું શરીર સેંકડો વર્ષો સુધી સશક્ત ને સજીવ 
રહી શકે ત્તેવી બનાવટ છે. આ સત્ય વાતની સાબિતી આ ગ્ર'થમાં 
આપવામાં આવેલાં અતેક દીર્ધાયુષ્યી મનુષ્યોનાં દષ્દાતા ઉપરથી 
મળી રહેશે. 

ખૂખ લાંબા અતર સુધી દોડવાની કે ચાલવાની શરતે! જગતમાં 
એલાય છે. દાખલા તરીકે, સન ૧૯૩૫માં મિ. વ્હીટલોક નામનો 
પુરૂષ ૪ કલાક, ૪૪ મિનિટ, ને ૪૭૨ સેકડમાં પૂરા પચાસ માઇલ 
ચાલ્યો હતો; અતે સન ૧૯૦૮માં મિ. હૅમડ ૧૮ કલાક ૪ મિનિટ 
ને ૧૦ સેકડમાં ૧૦૦ માઈલે ચાલ્યો હતો; તથા સન ૧૯૧૩માં 
મિ. લૉધ્રંડ ૬ કલાક, ૧૩ મિનિટ ને ૫૮ સેકડમાં પચાસ માધલે 
રાડચો હતે।. હવે આવી શરતોમાં શતરનાર મતુષ્યોએ ઘણી સાવ- 
ધાની રાખવાની હોય છે. કેટલાક તો શરૂઆતમાં એટલા બધા 
જેરથી દોડવા લાગે છે કે તેમનો શ્રાસ ખૂટી પડે છે, તેમના પગ 
થાકી ય છે, અતે તેમનું હદય મગજને પૂમ્તું લોહી પહોંચાડી 
શકતું નથી તેથી તેમને અધવચ અટકી પડવું પડે છે, અગર તો 
બેભાન ને ખેહોશ બતી જમીન પર પટકાઇ પડતું પડે છે. મનુષ્યનું 
જીવન એ પણુ એક દોડવાની શર્ત જેવું છે. તેમાં જેએ સ'ભાળ 
ને સયમ સહિત દોડે છે તેએ વધારેમાં વધારે આયુષ્યરૂપી અતર 
કાપી શકે છે, પરતુ જે અણસમજુ લેકે પહેલેથી જ જવનની માજ 
માણુવા મારે અધીરા થઈ જાય છે, તેએ આવરદામં બહુ લાંખે 
સુધી જઈ શકતા નથી, તેમની દોડ થેડામાંજ અટકી પડે છે. 
માણુસ જવે ત્યાં લગી આહારનો આનદ લેઈ શકે છે, અને તેથી 
સ'યમી રીતે જમે તે! સેકડો વરસ સુધી ખાનપાનને આન'દ ભોગવી 
શકે. પરતુ મૂર્ખ માણુસો જમવા ખેસે છે ત્યારે ભાણામાં પીરસેલી 
વસ્તુઓના કણે કણુનો ખૂબ આરવાદ અતુભવવાને બદલે, અર્થાત્‌ 
ખાનપાનની વસ્તુએ બહુજ થોડી થોડી મુખમાં લેઈ તેને સુખમાં 
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અતે તેટલી વધારે વાર્‌ રાખી ફેરવવા તે ચાવવાતે બદલે, ઝટ ઝટ 
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ગળે ઉતારી દે છે. તેવી જ રીતે અને જણે જિદગીમાં ફરી ખાવાપીવાનું 
મળવાનુંજ ન હેય તેમ અધીરા તે અકરાંતિયા થઈ ખૂબ જ ખાય- 
પીએ છે, જેતા પરિણામે તેમની પાચનશક્તિ અકાળે નાશ પામી 
તેએ વહેલા મરી જય છે. તેવી જ શૌતે પુખ્ત ઉમરે પરણ્યા પછી 
મતુષ્યોતે ધર્મથી અવિરુદ્દ એવો કામાપભોગ દીર્ધકાળ પ્રાપ્ત થવાનો 
જ હોય છે, પરતુ એછામાં એછું પચીસ વર્ષ'નું થે સહ્મચર્ય 
પાળ્યા પૂવે" જ લેક માનસિક વ્યભિચાર, હસ્તસૈથુન જેવી કેટલીક 
ભય'કર કુટેવો અને કાચો વયે સ્્રીસભોગમાં અતિરેક પ્ત્યાદિ રીતે 
શરીરના સત્ત્તતે।-વીર્યનો જેમ બતે તેમ જલદી નાશ ફરી નાખવાને 
જ જાણે અધીરા ખતી રહેલા જણાય છે. આવા અણુસમજુ 
આત્મધાતી લોકોએ એકસે। ને બાવન વર્ષ તે નવ માસ જેટલું દીર્ધ 
આયુષ્ય પૂર્ણ આરેગ્ય સાથે ભોગવનાર યોમસ પાર્‌ નામના અગ્રેજને 
દાખલે! ધ્યાનમાં રાખવો જેઈએ. આ પુરુષે એસી વર્ષ 
સુધી કુવારા રહી પોતાના વીર્યનું રક્ષણુ કર્યું. તે પછી તેણે લગ્ન 
કર્યું. આ પ્રથમ સ્ત્રી સાથે તેણે સ'સારસુખ ખત્રીસ વરસ સુધી 
ભોગવ્યું. તે સ્રીના મરણુ પછી આઠ વષે પણુ પોતે એવે વીર્યાવાન 
હતો કે પોતાની ઉમરના એકસો! ને વીસમા વષે તેણે ખીજ વાર્‌ 
લગ્ન કર્યું હતું. આ માણુસે ઇંગ્લેડતી ગાદી ઉપર એક પછી એક 
નવ રાજાઓને ખેસતાં ને મરણુ પામતાં જેયા હતા. અને દસમા 
રજને ગાદી પરે ખેઠે દસમું વર્ષ થયું ત્યારે લડનમાં જઈ તેની 
મુલાકાત લીધી હતી. આ અદ્ભુત માણુસ વિષે વધારે વિગત આ 
પુસ્તકમાં આપેલી છે, એટલે અત્રે વિશેષ વિવેચન નહિ કરતાં એટલું જ 
કહેવાનું કે ખાનપાનની માફક કામભોગમાં પણુ મનુષ્યોએ ખૂખ 
સયમ રાખવો જેઈએ. તેમ કરવાથી તેમને સુખ તેમ જ આયુષ્ય 
અધિક પ્રમાણુમાં પ્રાપ્ત થશે. 

દીધ. યુષ્યની પ્રાપ્તિ માટેનો! પ્રયત્ત એ' કાંઈ નવું જ સાહસ નથી. 
જગતના બારભકાળથી દીર્ધ જવી થવાતે। પ્રયત્ન મનુષ્યે કરતા જ 
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આવ્યા છે, અને સર્વ દેશમાં અને સધળા જમાનામાં તેમને સફળતા : 
મળ્યાના અસ'ખ્ય દાખલાએ મળી આવે છે. આમાંના સ'ખ્યાબધ 
દાખલાઓને સગ્રહ આ પુસ્તકનાં પાનાંએમાંથી વાચકતે મળો 
રહેશે. તેતે ધીરજથી વાંચનારને વારવાર એ વાતનું સ્મરણુ થતું જશે 
૧ તે દીર્ધાયુષ્યી લોકોની માફક પોતાનું આયુષ્ય પણુ ધણું લાંખુ' ને 
નીરોગી કરવાનું દરેક માણુસ માટે શકય છે, અને દીર્ધજીવીએની 
નામાવલિમાં પોતાના નામનો ઉમેરે કરાવી ભવિષ્યતી પ્રજા માટે 
ગ્રેરણા ને પ્રોત્સાહન આપનાર દાખલે। પાછળ મૂકી જવાનું બની 
રકે તેમ છે. 

જગતમાં એક એવી માન્યતા પ્રચલિત છે કે ચાવી આપેલા 
ઘડિયાળની માફક દરેક મતુષ્ય જન્મે છે, અને જેમ જેમ વર્ષો 
વીતતાં જાય છે તેમ તેમ ધડિયાળની કમાનના વળની માફક જીવન- 
શકિત પણુ ધટતી જય છે, અતે આખરે શરીમ્ય'ત્ર અટકી પડે છે- 
જેને આપણે મર્‌ણુ કડીએ છીએ. ચાવી ઊતરી જવાથી બંધ પડેલા 
ધડિયાળને તેનો માલિક જ ફરી ચાવી આપી ચાલુ કરી રકે છે, 
તેવી જ રીતે મરણાન્મુખ થયેલા મનુષ્યને ફક્ત સર્જનહાર પરમા- 
ત્મા જ પુનરુશઝિવન બક્ષો શકે છે. ઓ માન્યતામાં સત્યતેો અમુક 
અ'શ રહેલે છે, છતાં દીધાયુપ્યનો પ્રશ્ન એટલી સહેલાઈથી ઉકેલી 
શકાય તેવો નથી. પ્રથમ તો આપણે અતુવશિક વારસાની વાત 
ધ્યાનમાં લેવી પડશે, કારણુ કે જેનાં માતાપિતા અને પૂર્વનને દીર્ધ - 
જીવી થઈ ગયાં હોય તેનાં સતાનો પણુ દીધાયુષ્યી ઘણે ભાગે 
નીવડતાં જવામાં આવે છે. બીજી બાખત ખાલ્યાવસ્થા સમયે આરે।- 
ગ્યની લેવાયલી સભાળ અતે તે સમયતી સામાન્ય પન્િસ્થિતિની 
આયુષ્યની લંબાઈ પર થતી નિશ્રિત અસરે પણુ ધ્યાનમાં રાખવા 
જેવી છે. ત્રીજ બાખત સારી નરસી ટેવોાતી છે. “ લધુ બક્ષ વાખ્યુ' 
વળે જેમ વાળે, તેમ છોટાપણે ટેવ પાડે ” એમ કવીશ્રર દલપત- 
રામે ઉપદેશ આપેલે। છે, તે દીર્ધાયુષ્પી થવા ઇચ્છનારે ખાસ યાદ 
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રાખવા જેવો છે. માટીનું વાસણુ ધડાતું હોય, અને મારી ન્યાં લગી 
લીલી હોય ત્યાં સુધી તેને જેવા આફાર આપવો હોય તેવો સહેલાઈથી 
આપી શકાય છે. તેવી જ રીતે બાલ્યાવસ્થામાં ખાનપાન- 
સબ'ધીની, યૌવનાર'ભે વિષયવાસનાના સયમની તેમ જ ઉદામીપણાની, 
સૂર્યોદય પહેલાં જ રૈય્યાને! રોજ ત્યાગ કરવાની, ઈત્યાદિ આરેગ્યવર્ધ ક 
રેવો જ ૬૮ કરી દેવાની ખાસ જરૂર રહે છે અતે આવી સારી 'કે 
માડી ટેવો! ઉપર જ આયુષ્ય લાંખુ' કે ટૂ'કુ, સુદહ નીરોગી કે નિબળ ને 
રંગી બનવાનો મોટો આધાર રહે છે. 

પશ્ચરિમતા સસર્ગથી ભારતવર્ષતે એક મે!ટું' નુક્સાન એ થયુ 
છે કે ચા, બીડી, સિગારેટ, દાર્‌ વગેરે જેવાં દુર્વ્મ સતોતે ખોટી પ્રતિકા 
પ્રાતત થઈ છે, કારણુ કે મોટા મોટા પગાર મેળવનારા ગોરા અમલદારોને 
પણુ છડેચોક આવાં વ્યસતોના ઉપભોગ કરતાં ન્નેનારી આપણા દેશની 
ઊછરતી પ્રજાતે તેમનું નિંદા અનુકરણુ કરતાં વાર લાગતી નથી. આ 
બધાં વ્યસતે। ધીમાં ઝેરે છે, અને ઉ'દર જેમ ફૂકી ફૂકીને કરડે છે 
અને તેથી તેની એકાએક ખબર પડતી નથી, તેમ આ વ્યસતોથી 
કંચારે અને કેટલું તુકસાન થાય છે તેની વ્યસની માણુસોને ખબર 
પડતી નથી. 

ધધા-રેજગારનતી પણુ આયુષ્ય ઉપર ખાસ અસર થાય છે. 
દાખલા તરીકે ખાણુમાં કામ કરનારાં, રૂ પીંજતું હોય ત્યાં કારખાનાંમાં 
કામ કરનારાં, પારો, સીસું, સોમલ, ફેાસ્કૂરસ વગેરે ઝેરી પદાથો 
જેમાં વપરાતા હેય તેવા ધંધા કરનારાં લોકો રોગી બતી વહેલાં 
મરી જય છે. એથી ઊલટું વિજ્ઞાન, તત્ત્વજ્ઞાન વગેરેના ' અભ્યાસીએ 
ને ગ્રથકર્તાએ તેમજ સારી આવકવાળા ખેડૂતો, નિર્વાહનાં સારાં 
સાધનવાળી વિધવાએ। અને સરકારી પેન્શનરો! સામાન્ય રીતે વધારે 
વર્ષ જીવે છે. 

જન્મથી વારસામાં મજ્ખૂત બાંધો મેળવવાની, ખાળપણુથી 
વ્યસતોમાંથી મુક્ત રહેવાની તથા દીર્ધાયુષ્ષી બતી શકાય તેવી સારી 


લ 


ટેવો યુવાવસ્થામાંથી જ પાડવાની જરૂરિયાત ઉપર ખાસ ભાર્‌ મૂક- 
વામાં આવ્યો છે એ ખરું, પર'તુ આવું જેમનાથી દુર્ભાગ્યે બતી 
શકયુ' ન હેય તેમણે પણુ નિરાશ થવાની જરૂર નથી. કારણુ કે આ 
પુસ્તકના જે અર્ધ ઉપરાંત ભાગ લુક કોતેરે। નામના એક છેટાલિયન 
શતાયુષ્યીના લખેલા ગ્રથના મુક્ત અનુવાદ્થી રોકવામાં આવેલો છે, 
તે ઉપરથી વાચક સપણ રીતે જેઈ શકશે કે ચાલીસ વર્ષના થતાં 
સુધી કૉતેરોએ પોતાનું જીવન એશઆરામ, બેદરકારી ને વ્યસનમાં 
ગાળ્યું હતું, છતાં તે મોડે પણુ ચેતી ઊડંથો, સાવધાન બતી ગયે, 
ખાઉધરાપણુાની ટેવો તેણે તત્કાળ છોડી દીધી, સાદુ' તે સંયમી 
જવન તેણે ગાળવા માંડયું, અતે આ બધા પલટા ને સુધારાને પરિ- 
ણામે તે ૧૦૩ વર્ષ ઉપરાંતનું નીરોગી ને સુખી જીવન જીવી શકયો. 


જગવિખ્યાત મહાન ગ્રથકાર લિયે! ટૉલ્સ્ટોય-એમણુ પણુ 
શરીરમનનું કોવત સાચવી રાખવાના અને દીર્ધાયુષ્ય પ્રામ કરવાના 
કેટલાક નિયમે। નક્કી કર્યા હતા. તેમાં ચોખ્ખી ખુલ્લી હવાની જરૂરિ- 
યાત, મષ્યમસરતી નિયમિત કસરત, નિત્ય શીતલ જલથી સ્નાન, 
શરીરની સ્વચ્છતા માટે દર અઠવાડિયે એક વખત ગરમ પાણીથી 
ખૂબ ચોળીને સ્નાન, ખુક્ષા શરીર પર્‌ સૂર્યના કુમળા તડકાતે રે।જ 
ઝીલવાની જરૂર અતે શરીર્‌ તથા મનતે કેઈ તે કેઈ નિર્દોષ ઉદ્યમમાં 
રેકાયલું રાખવું--એ વગેરેનો સમાવેશ કર્યો હતે. 


માત્ર દવાએ ઉપર જ મુખ્ય આધાર રાખનારા દાકતરોએ 
લખેલા ગ્રથે।માં ધડપણુના કારણુ તરીકે દાંતોનું પડી જવું, રક્તવાહિની 
નલિકાઓનું બરડ તે કઠેયુ થઈ ચૂનાથી પુરાઈ જવું, શરીરના લોહીનું 
દબાણુ વધી જવું, થાઈ રેઈડ, એડ્રેનલ્સ, ને ગોનાડઝ, વગેરે અ'તઃ- 
સાવી ગ્રશથિઓનું ક્ષીણુ થઈ જવું, પંત્યાદિ ગણાવવામાં આવે છે. પરતુ 
સૂદ્મ રીતે આ પ્રશ્નના અભ્યાસ કરનારા ખરા વૈજ્ઞાનિકાતી તો 
ખાતરી જ થઈ છે કે ધડપણુ અને તેમાં થનારા ઉપર્‌ ગણાવ્યા તેવા 
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ખરાબ ફેરફારો એ સ્વાભાવિક નથી, પણુ ખરી રીતે તે તેવા 
બગાડતું કાર્ણુ તો દુર્સતો, કુદરતના નિયમો! વિરુદ્ધનું ખામીભરેલું 
જવન, નિત્યની આહારવિહાર ને વર્તનતી ભૂલે, ફિકર, ચિતા વગેરે 
જ હોય છે. 


દીર્ધાયુષ્ય વિષે ધણી ધણી જાણુવા જેવી બાબતે મારા મિત્ર 
શ્રી જટાશ'કર્‌ નાન્દી ધણાં વર્ષોથી સ'ત્રહતા આવ્યા છે, અને તે 
બધીને આ પુસ્તકમાં, ખાસ કરીને પહેલા ભાગમાં અને ખબાફીતીને 
ખીજ ભાગમાં, તેમણે વાચકના લાભ અથે જેરદાર શૈલીમાં રજૂ 
કરી છે. માત્ર ક્ષણિક આન'દ આપનાર વાર્તાએ ને નવલકથાએ। જે 
થોકબ'ધ પ્રકટ થતી રહે છે તેના વાચન કરતાં પવિત્ર, પરોપકારી 
ને સફૂળ જવન જીવવાને। અનુભવસિદ્ધ માર્ગ બતાવનાર આવા ત્રથે।ના 
પ્રચાર તથા અભ્યાસથી જનસમુદાયતે ધણો જ વધારે લાભ થવા 
સભવ છે. 


ખાડિયા, લિન 
અમદાવાદ. ડો. મહાટેવપ્રસાદ, 
તા, ૧-૧-૧૯૪૦ એમ. ડી., એન. ડી. 


ગ્રથપ્રકાશપ્રયાજન રૃટ. 
(૧ ) માણૃત્યોર્રમટમ્‌ ॥ અથવથેટ ૬₹૨। ૨૭। ૮ 


મૃત્યુની શક્તિતે વશ થશે! નહિ. 


તાવુરાઝરતોસૃષાઃ ॥ અશર્યથેર્‌ બ। ૨૦। ૬૭ 
અત્યત ભ*ૃહ્દાવસ્થા પ્રાપ્ત કરી સ્વાભાવિક આયુષ્યમર્યાદા ભોગવ્યા 
સિવાય મરણુતે શરણુ થશે! નહિ. 


મૃચશ્વ શર: શાલ ॥ ચગુર્વર્‌ ર૬ । ર૪ 

સેથી અધિક વર્ષ જીવે. 

(૧) દુર્લભ સનુષ્યદેહતી રક્ષા એ પરમ કર્તવ્ય છે; ભગવાન 
શ'કરાચાર્ય કહે છે, “ જક્ીક્ષેત્રશરીસત્રિઝુવત ગનની વ્યાપિની 
શાનમંસ(?' આ અતુપમ શરીર શ્રી વિશ્ષનાથના નિવાસરૂપ પવિત્ર 
કાશીક્ષેત્ર છે, જેમાં ત્રિભુવનકલ્યાણુકાર્‌ણિ જ્ઞાનરૂપી ગંગાને! નિર્મળ 
પ્રવાહ વહી રેલો છે. બાઇબલમાં એક સ્થળે લખ્યું છે કે, શું તમને 
ખબર્‌ નથી કે તમે મારા દૈવી જગત્‌્પિતાને વસવાનાં મ'દિરો છો ? 
મનુષ્યના શરીરમાં ઈશ્વરનો વાસ છે એમ જગતનાં સર્વ ધર્મશાસ્ત્રો 
કહે છે. ધર્મ, અર્થ, કામ અતે મોક્ષ એ ચાર પુરુષાર્થ સ'"પાદન 
કરવા સારું શરીર એ પ્રત્યક્ષ કર્મભૂમિ છે. ઘર્માયેજામમોક્ઞાળાં- 
મૂજુર જજેવરસ્‌। એટલા માટેજ શાસ્ર શિખામણુ આપે છે કે:-- 

મદતા પુળ્યપગ્તેન, શ્રીત્તેચં જાચનોસ્સ્યયા । 
પારંઝુઃલવ્પેગન્છું તર્ચાવનજ્નસિસતે ॥ 

હે મનુષ્ય! અનેક મહાન સુકૃતરૂપી ભારે કિંમત આપોને દુઃખ 
દાયી સસાર પાર્‌ ઊતરી મોક્ષ મેળવવા માટે દેવતાઓને પણુ દુર્લભ 
એવી તે* તારી દેહરૂપી નૌકા-જીવનહોડી ખરીદી છે. માટે ન્યાં સુધી 
તેનો નાશ ન થાય ત્યાં સુધો સસારસાગર તરવાનો તારે મુખ્ય 
ઉદ્દેશ પાર્‌ પાડી લે. મહાત્મા ચરક ત્રદષિ પણુ કહે છે કે, રાજન જેમ 
નગરીની રક્ષા કરે છે અતે 2થી જેમ ર૨્‌થતી રક્ષા કરે છે, તેમ મેધાવી 
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પુરુષે પોતાના શરીરમદિરેની રક્ષા કરવા હમેશ તત્પર રહેવું. આ 
અમૂલ્ય અને દુષ્પ્રાપ્ય દેહની એટલી બધી શક્તિ છે કે “ નરતી કરણી 
નર કરે તો નરનારાયણુ થાય.” પોતાના દેહતો સદુપયોગ કરવાથી 
ઈશ્વરશક્તિ પ્રાપ્ત થઈ શકતી હોવાથી જ નરતતુતે ઈશ્વરનું નિવાસસ્થાન 
માની પવિત્ર ગણુવામાં આવ્યુ છે, આવા પવિત્ર અતે રક્ષાપાત્ર દેહને 
નિરતર નીરોગી અતે સબલ રાખવાના કરત વ્યતે ધામિક ફેરજ તરીકે 
સ્વીકારવું જોઈ એ. 
(૨) સવનુષ્યવ્ત્નરૂપી અદ્ભુત આશ્ચર્યકારક ઘટના. 
આ વિશ્વમાં અનેક સ્થાનમાં આશ્ચર્ય કારક ધટતાએ। બન્યે જય 
છે, પરતુ સૌથી વધારે આશ્ર્યકાર્ક ઘટના ખુહ્દિમાન કહેવાતા મનુષ્ય- 
વર્તનમાં છે. તે મનુષ્ય' વિધવિધ પ્રકારનાં પચેન્દ્રિયાનાં વિષયસુખ 
પ્રાસ કરી પોતાતે અશક્ત અને અલ્પાયુષ્યી બનાવવા માટે જેટલાં 
પોતાનાં ધન અતે સમયને વ્યય કરે છે, તેનો શતાંશ પણુ, જે 
શરીરથી સર્વ મતેોકામના સિહ્દ કરી શકાય છે તેને સ્વસ્થ અને; 
સશક્ત રાખવાના પ્રયત્નમાં તે કરેતો નથી ! અર્થાત્‌ અનાનને લીધે 
તે શરીરને નીરોગી રાખવા કરતાં તેને રોગી બનાવવા માટે વધારે 
ખર્ચ અને પરિશ્રમ કરે છે. મનુષ્ય સારાં અને સુશ્નેભિત મકાનોમાં 
રહેવા માટે મોડું ખર્ચ કરે છે, પરતુ આ પુણ્યજ્ષેત્ર આત્માના નિવાસ- 
સ્થાન શરીરને દીર્ધ જવી અને બળવાન કરવામાં તે દ્રવ્યના હજાર્મો 
ભાગ પણુ ખર્ચતા નથી. વસ્ાલ'કારથી શરીરની ખબહારતી શોભા 
વધારવામાં તે જેટલું ધ્યાન આપે છે તેના અશ પણુ આરેગઞપ્રામિ 
મારે તે આવશ્યક ગણુતા નથી. અને આ રીતે દરેક ક્ષણે તે પોતાની 
પ્રતિકૂળ જીવનપદ્દતિથી આયુષ્યરક્ષક કુદરતી નિયમે।ના ભગ કર્યે 
જાય છે અને વ્યાધિ ને અકાળ મૃત્યુની સમીપ જતે જય છે. 
(૩) આધુનિક શારીરિક અધોગતિ અતે અલપાગુષ્યનુ' 
સામ્રાજ્ય અને તે ડ્ર કરવાનુ' ટેશબ'ધુઓનુ' ધાશિક કત'વ્ય. 
શરીરતી આવી અવગણુનાનું પરિણામ દુ:ખદ આવે તે તદ્‌ન 
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સ્વાભાવિક છે. હાલમાં મનુષ્યની શારીરિક અધોગતિ એટલી તો. 
પરાકાદાએ પહોંચી છે કે સ'પૂર્ણ આરોગ્ય શેધ્યુ' યે જડતું નથી.. 
અગણિત ભિત્નતામાં વિવિધ પ્રકારનાં વ્યાધિએ અતે દુઃખોનું સર્વત્ર 
સામ્રાન્ય ચાલે છે. જન્મથી મરણુ પર્યત મનુષ્ય અનેક પ્રકારના 
કુજેદાયી વ્યાધિએથી દિબાય છે. વસ્તુતઃ આધુનિક મનુષ્ય શૈે।ક અને 
ચિતા, કછુ અતે સતાપ, નિરાશા અને દુઃખના દર્થયામાં ડુખેલે જ 
રહે છે. સસાર સુખને સાગર બનાવવે। શકય છતાં આથી તે દુ:ખને 
દરિયો બન્યો છે ભર્યુવાવરથામાં નિરાધાર સ'તતિ, દુઃખી વિધવા 
અને *ૃદદ માતપિતાને વિલાપ કરતાં મૂછી અતેક આશાવ'ત યુવાતે 
અકાળે મરણુ પામે છે. મનુષ્યની ઉત્તરાવસ્થા યુવાવસ્થા જેટલી જ 
ઉત્સાહો અને આન'દી રહે એવી કુદરતની યે।જના છે છતાં «ૃદ્ધાવસથાની. 
દેહવિટબણાએથી “કાણુ અપરિચિત છૅ ? જે સમયે મનુષ્યો જ્ઞાન, 
વિચારશક્તિ અને અનુભવથી પરિપકવ થયેલ હોય છે, તે જ વયે 
યુવાવસ્થામાં અસ્વાભાવિક અતે વિષયી જવન ગાળેલું હોવાથી તેમના 
શરીરની એટલી બધી અધોગતિ થયેલી હોય છે કે જે અનુભવ, 
સાન અતે વિચારશક્તિતો તેએ પોતાના તેમજ પારકાના હિત 
માટે ઉપયોગ કરી મનુષ્યદેહ ધારણુ કર્યાનું સા્થકય કરી પુણ્યપુજ 
સ'ચિત કરી શકે તેનો, અશક્ત અને વ્યાધિમ્રસ્ત શરીરને લીધે તેએ 
કુપણુના ધનની પેઠે કેઈ પણુ ઉપયોગ કરી શકતા નથી. વિશેષમાં. 
જિદ્ગીના ભૂષણુરૂપ જે સમયે મનુષ્યદેહતે સ'પૂર્ણ્‌ વિકાસ થઈ પોતાના 
તેમજ પારકાના કલ્યાણુ માટે ભગીરથ પ્રયત્ન કરવાની તેનામાં શક્તિ 
અને ઉત્સાહ હોવ! જેઈ એ તે જ સમયે તે અતેક આધિવ્યાધિથી 
પીડાઈ દેહદુ:ખથી ક'ટાળી “ જીવ્યાથી મરવું ભલું” ઇચ્છતો હોય, 
એનાથી ખીજે દૈવી કેપ કયો વધારે દુ:ખદાયી હોઈ શકે ? 
કમભાગ્યે આપણા નિર્ધન દેશમાં લેતું સરાસરી આયુષ્ય 
સે। વર્ષતે બદલે તેના પાંચમા ભાગનું, એટલે ફેકત એકવીસ વર્ષ નું, 
થઈ ગયુ' છે. આવું અલ્પાયુષ્ય એકે સુધરેલા દેશમાં નથી. દસ લાખઃ 


જ૪ 


માણુસમાં એક પણુ માણુસ શતાયુષ્યી નથી. આટલા નિષ્ણાત અને 
ધણુ લાંબા વખતના અતુભવી અમલદારોએ હમણાં જ ખેતીવાડી 
ઉપરના બાદશાહી કમિશ્નર આગળ જુબાની આપી નિઃસદેહ રીતે 
નિષ્પન્ન કર્યું છે કે હતભાગ્ય હિંદ અત્યત અધ્પાયુષ્યી છે. હિંદુસ્તાનની 
સરકારને સાર્વજનિક આરેગ્યખાતાને વડે કહે છે કે-- 





૧ |સામાન્ય મરણુપ્રમાણુ | હિદુસ્તાનમાં| ર૫ | ઇંગ્લાંડ અતે [૧.૬ 
વેલ્સમાં 
દલ 


ર્‌ ખાળમમણુપ્રમાણુ જ ૧ણ૬ 





ઇંગ્લાંડમાં દર હનર જન્મેલાં માણુસેમાં ૫૩૦ પચાસ વર્ષના 
આયુષ્યે પહોંચ્યાં છે. જ્યારે હિદુસ્તાનમાં તેટલાં જ જન્મેલાં માણસોમાં 
૧૮૬ જણુજ પચાસ વર્ષ જીવી શકે છે. અર્થાત્‌ હિંદુસ્તાનમાં ઇગ્લાંડ 
અને વેલ્સ કરતાં ત્રણુગણુ' મરણુપ્રમાણુ છે. મદ્રાસ ૪લાકાના સાર્વ- 
જાનક આરેગ્યખાતાએ કહ્યું કે-- 
અમ્નુક ઉમરે જીવવાની આશા 
(અ) પુસ્ષો 







દેશ દશ વર્ષતી | વીસ વર્ષની | ત્રીસ વર્ષની 






ઉમરે ઉમરે, ઉમરે 
૩૩-૩૬ ર્‌૭*જ૬ ૨્‌ન્ન૪પ૫ 
દૃંગ્લાંડ ૫૩-૦૮ ૪૪-૪૧ ૩૫-૮૧ 









રછ્ટ૬ રર'ટ્ટ 





ર | રંગ્લાંડ | ૫૫*૩૫ પપ*હ૧ ૪૭-૧૦ ૩૮-૫૪ 











શષ 


ઉપરનાથી જણાશે કે, હિન્દુસ્તાનના લોકોના જન્મ વખતને! 
જીવવાની આશાતે। સમય પશ્ચિમના લોકોના સરાસરી જીવવાની આશાના 
સમય કરતાં અડધાથી પણુ એછે હોય છે. 


મદ્રાસ ઈલાકામાં સતે ૧૯૨૫ માં બાળકતે જન્મ આપી શકર 
તેવી ઉમરની ૩૦૦૦૦ સ્ત્રીએ મરણુ પામી હતી, એટલે દર હનર 
સ્રીએ ૨૦ સ્ત્રીએ મરણુ પામી હતી. ન્યારે તે જ સમયમાં દગ્લાંડ 
અતે વેલ્સ, જેમાં મદ્રાસ ઇલાકા કરતાં પણુ ઓછી વસ્તી છે. તેમાં 
દર હજારે ફકત આવી ઉમરની સ્ત્રીએ ચારજ મરણુ પામી 
હતી. ઉપલા જ અમલદારે ઉક્ત કમિશન આગળ જુબાની આપતી 
વખતે કહ્યું કે, “મદ્રાસ ઇલાકામાં ૧૦૦૦ જન્મે ૧૭*૫ પ્રેસૂતાએનાં 
મૃત્યુ થાય છે. ત્યારે ઇંગ્લાંડમાં તેટલા જ જન્મે ફક્ત ચાર પ્રસતાએ। જ 
મર્‌ણુ પામે છે. આથી સ્પષ્ઠ જણાશે કે, દડેલાંડ કરતાં આપણા દેશમાં 
સવાચારગણી વધારે પ્રસૂતાએ મરણુ પામે છે. આ તમામ અકાલિક 
મરણે! અટકાવી શકાય તેવાં હોય છે. 

આરેગ્યશાસ્ત્રના નિયમોનું પાલન કરવાથી આયુષ્ય્ુહ્િ શકથ 

તે નીચેના ઇગ્લાંડ અતે વેલ્સના મરણ્‌પ્રમાણમાં થયેલ ઘટાડાથી 
જ આવશે. 





અનુક્રમ સમય દર હજારે મરેણુપ્રેમાણુ 
૧ ૧૭ મા સૈકામાં ૮૦ 
જ્‌ ૧૮ મ પ૦ 
3 પચાસ વર્ષ પરે ર્ર 


૪ હાલમાં 


૧૧.૬ 


રદ 


આરેગ્યશાસ્નના નિયમોના સાનની ૬ૃહિથી અતે તે નિયમાનુસાર 
'જત્રન ગાળવાથી પચાસ વર્ષ ઉપર જે દેર હું તેમાં કી 
ઘટાડે થઈ ગયે! છે 


' હઠેયોગમાં નેમ અમરત્વ પ્રાત કરવાની કળાની શેધની 
જન્મભૂમિમાંની પ્રશ્ન કોઈ પણુ સુધરેલા દેશ કરતાં એછું આયુષ્ય 
ભોગવે અતે લાખોની સ'ખ્યામાં અકાળે મરે એ વિધિની વિચિત્ર 
ઘટતા અત્યત શેકપ્રદ છે. (જુએ પેરા ૧૬ પ્ર૦ ૨ ) 


આવી વસ્તુસ્થિતિમાં દરેક દેશબ'ધધુએ જનસમાજની સામાન્ય 
આયુષ્યમર્યાદા વધારવા માટે પ્રયત્ન કરવાનું કર્તવ્યકર્મ સ્વીકાયે જ 
ઇૂટકે। છે. 


પરમકૃપાળુ પરમેશ્રરે આરોગ્ય અને દીર્ધાયુષ્યપ્રામ્તિ માટેના 
નિયમો! અત્યત સાદા અતે બિનખર્ચાળ રાખ્યા છે, પરતુ તેમના 
સખધી જનસમાજનું ગાઢ અજ્ઞાન એ જ મેરી વિટ'બના છે. આયુષ્ય 
અતે આરેગ્યસ રક્ષક જ્તાનતે। પુસ્તકદારા પસાર કરી આ વિષય અને 
અધોગતિકર અ'ધકાર દૂરે કરવાના આશયથી આ ગ્ર'થરૂપી પ્રકાશ પાડવા 
ગ્રયત્ન કષ છે, તે જનસમાજને ઉપકારક થશે એવી સકાર્ણુ આશા છે. 


(૪ ) મથવિષયઘટના 


પ્રથમ ખડના પ્રાર'ભના પ્રકરણુમાં મનુષ્યદેહની મહત્તા વણુંવી 
આ કર્મભૂમિમાં દીર્ધાયુષ્યપ્રાપ્તિની સ્પૃહણીયતા સિદ્ધ કરી મે 
તેટલા દીર્ધ સમય સુધી પોતાના તતુમ'દિર્તું' સરક્ષણુ કરવાને 
વ્યક્તિ માત્રને પરમ ધર્મ હોવાનુ પ્રતિપાદન કરવામાં આજ વ્યુ છે. 
બી? ગ્રકર્ણુમાં મનુષ્યજીવનની સ્વાભાવિક આયુષ્યમર્યાદા સે! વર્ષ 
ઉપરાંતની હોવાનું શરીર્શાસ્ર, ધર્મશાસ્ર તેમ જ વર્તમાન તથા 
ભૂતકાળના શતાયુષ્યીઓનાં વિશ્રસનીય અને'* પ્રતિહાસપ્રસિર્હ દષ્ટાંતો 
આપી, સિદ્ધ કરી, માત એ શારીરિક પાપની શિક્ષારૂપ હોવાથી 


૧૭ 


અભ્પાય્ુષ્ય લાંઠતરૂપ સમજવું જેઈએ એવે! ખોધ કરવામાં આવ્યે 
જે. ત્રીન પ્રકરણુમાં આધુનિક સમયમાં અન્ય સર્વ દેશે કરતાં 
આપણા દેશમાં મંતુષ્યની સામાન્ય આયુષ્યમર્યાદા સોથી વધારે ધટી 
ગઈ છે, તે મરણુતી નોંધના આધારભૂત આંકડાએથી સાબિત કરી 
કયાં જીવિતડર્‌ વર્તતે! અતે કુદરતી કાયદાના ભંગથી મતુષ્ય અલ્પા- 
યુષ્યી થાય છે તે સરળ અને સ્પજેં ભાષામાં સમજવ્યુ' છે. પ્રકર્ણુ 
ચોથામાં અનુભવનાનવિભૂષિત ૬ૃદ્ધાવસ્થા જ જીવનતે! અમૂલ્ય 
સમય હોઈ તે પરેોપકારજૃત્તિથી જનહિત માટે મહાન કાર્યો કરી 
ચુણ્યપુંજ સ'થિત કરી મનુષ્યજન્મ સફળ કરવા અધિકાર આપતો હોવાથી 
દીધાયુષ્યપ્રાપ્તિની આવશ્યકતા નિષ્પન્ન કરી છે. પાંચમા પ્રકરણુમાં 
મતુષ્યશરીરમાં દીર્ધાયુષ્યદર્શક ચિહદ્ધો વર્ણુવ્યાં છે. છઠ્ઠા પ્રકરણુમાં 
દીર્ધાયુષ્યદાયક સોગે। બતાવ્યા છે. સાતમા પ્રકરણુમાં દીર્ધાયુષ્યના 
અભિલાષીએ કેવા પ્રકારની રહેણીકરણી રાખવી નેઈએ તે સૂચવેલ 
છે. આઠમા પ્રકરણુમાં અકાલિક નૃદ્ધાવસ્થા આવવાનાં કારણે દર્શાવ્યાં 
છે. નવમા પ્રકરણુમાં અદ્પાયુષ્યકર વર્તતે! ગણાવેલ છે. દસમા પ્રકરણુમાં 
દીર્ધાયુષ્ય પ્રાપ્ત કરવા માટેના સામાન્ય નિયમે। આપ્યા છે. અગિયારમા 
ત્રકરેણુમાં સે। વર્ષ નું આયુષ્ય મેળવી શકાય તે માટેના માર્ગો બતાવ્યા છે. 
બારમા પ્રકરણુમાં મોતને સુલતવી રાખવા માટે ધર્મ શાસ્રોમાં જે 
જીવનપદ્દતિ રાખવા આજ્ઞા કરેલી છે તેની ર્પરેખા દોરી છે. તેરમા 
પ્રકરણુમાં વાચકવર્ગનતે ઉત્સાહ મળે તે દીર્ધાયુષ્યષી થવા ખર્‌ા 
મનથી પ્રયત્ન કરે તે માટે ભૂતકાળના તેમ જ હાલ હયાત શતાયુષ્યી- 
એનાં જીવનની સંક્ષિપ્ત તાંધ સાથેની યાદી આપેલી છે. સૌથી 
છેવટના ચોદમા પ્રકરણુમાં આ ગ્ર'થમાં ઉપદેશેલ દીર્ધાયુષ્યના અભિ- 
લાષીએ જે રહેણીકરણી રાખવી જેઈએ તેનો ઉપસહાર કરવામાં 
આવ્યે છે, તે અત્ય'ત અગત્યતે હોવાથી વાચકે પોતાના સ્મૃતિપટ 
પર કોતરી રાખવા પાત્ર છે. 

ખીશન ખમાં સ્વચ્ઠ'દ વર્તનના પરિણામે ૪૦ વર્ષની 


૧૮ 


ઉમરે જવલેણુ વ્યાધિથી પટકાઈ પડેલો એક અમીર કે જે 
પાછળથી વેનીશિયન શતાયુષ્યી તરીકે વિશ્વવિખ્યાત થયો હતો 
તેની અત્ય'ત ખોધપ્રદ આત્મકથા આપણા દેશને અનુકૂળ પડે તેવા 
ઉપકારક સુધારા વધાર સાથે આપવામાં આવી છે. કામ કે વિલાસ 
માટે એક નિરાશ અતે તદ્ન પરાધીન રોગી મટી તે એક અસાધા- 
૨ણુ ઉદોગી અતે આનદદી પુરષ કેવી રીતે બન્યો, તેમ જ તેના 
આશ્ચર્યકારક શતાયુષ્યી જીવનના અત સુધી તેણે પોતાનું આરોગ્ય 
અને શક્તિ કેવી રીતે જાળવ્યાં તેનું સુભાષિત ભાષામાં તેણે જાતે જ 
ઉક્ત આત્મકથામાં અનુભવસિદ્ધ વર્ણન કરેલું છે, તે અત્ય'ત અતુકર- 
ણીય હોવાથી યુરોપ અતે અમેરિકામાં તે ધણું લોકપ્રિય થયેલ છે. 
સુધરેલા દેશેની તમામ ભાષાઓમાં તેના . તરજુમાં થયા છે. આમ 
હોવાથી તેના ઉપયેગીપણાતે લીધે આરીગ્યરક્ષકશાસ્રના ગ્રથેમાં 
તે કથા કાયમનું અમ્રસ્થાન ભોગવશે. 


મોતતે બતે તેટલો વધારે સમય મુલતવી રાખવાનું પોતાનું 
કર્તવ્યકર્મ સમજનાર દરેક દીર્ધાયુષ્યના અભિલાષીને આ આત્મ- 
કથા સુલભ માર્ગ દશષ્ક નીવડશે એ સ દેડરહિત છે. 


(૫) ત્રથમાં મેળવેલા જ્ઞાનને આચારમાં મૂડવા આગ્રહ. 


મહાત્મા ગાંધી સત્ય કહે છે કે “ આટલાં આટલાં પુસ્તકોને 
અભ્યાસ કરવામાં આવે છે, પરતુ તેમાંથી કશું વર્તનમાં ઉતારવામાં 
આવતું ન હોય તો તે તમામ ફ્રોગટ છે, માટે એક ખાંડી વજન 
જેટલાં પુસ્તકો વાંચો તે કરતાં તેમાંથી એક અધેોળ જેટલું પણુ 
વર્તનમાં ઉતારવાને। પ્રયત્ન કરે.” 


આપણા દુષ્પ્રાપ્ય અતે દુર્લભ દેહતે ક્ષણુજીવી આનદો ભોગ- 
વાવવાની મિથ્યા લાલસાથી પ'ચેન્દ્રયનાં કુકર્મોમાં નિશદિન આસક્ત 
રાખી, ખાસ કરી સ્વાર્દોન્દ્રયતો ગુલામ બનાવી પ્રતિકૂળ આણાર- 


નન 


વિહારથી તેને અશકત વ્યાધિમ્રસ્ત અલ્પાયુષ્યી અને દીનતામાં ડુખા- 
ડેલું રાખી કાંઈપણુ સુકૃત ન સાધતાં અકાળે મૃત્યુવશ કરવો! તેના 
કરતાં અન્ય એક પણુ દુષ્કૃત્ત વધારે ત્યાન્ય અને તિરસ્કારપાત્ર 
નથી, એ સૂત્ર અહોનિશ લક્ષમાં રાખી આ મ્રથમાંથી મેળવેલા 
સાનને આચારમાં મૂકવા ખાસ આગ્રહ છે. 
અસ'ખ્ય જન જન્મે પણુ, ૨ત્નરૂપ તો ક્વચિત નજર આવે, 
મથ ધણા પ્રગટે પણુ, જવનતે તો કેરધક જ લખાવે. 


જટયાશકર નાનરી 
મથકર્તો 


૧ 


મનુષ્ય શરીરની અદ્ભુત રચના 


"પરમ ફૃપાળુ પરમેશ્વરે પોતાની અગાધ શક્તિથી ઉત્પન્ન 
કરેલાં સર્વ પ્રાણીશરીરેમાં મતુષ્યદેહ, એ તેની અત્યત ચમત્કારિક 
કૃતિ છે, આ અતુપમ તનુમ'દિરેની રચના એવી તે વિલક્ષણુ અતે 
ગહન છે કે આ પ્રગતિમય યુગમાં નામાંકિત શરીરશાસ્રીઓનાં દીર્ધ 
કાળની શે અને પ્રયોગો છતાં પણુ તેને વિષે સત્ય અને નિશ્રિત 
સાન હજ સુધી પ્રાપ્ત થયું નથી. 


આ દેહમાં ૨૦૦ ઉપરાંત હાડકાં છે અને ૫૦૦ સ્નાયુએ। છે. 
આપણી રગોમાં ૧૨ શેર અતે આખા શરીરમાં પોણ્‌। મણુ લોહી 
અહોનિશ વભે જમ છે. આપણુ' હૃદય એક મિનિટમાં ૭૦ વખત, 
કલાકમાં ૪૨૦૦ વખત, દિવસમાં લગભગ એક લાખ વખત તે વર્ષ'માં 
લગભગ ૩। કરોડ વખત ધખકે છે. દર મિનિટમાં ૪૦૦ વાર્‌ ધબ૪ી 
એક ધબકારે અઢી રૂપિયાભાર અર્થાત એક મિનિટમાં ૪॥ શેર લોહી, 
એક કલાકમાં ૬11 મણુ લોહી અતે આખા દિવસમાં ૧૬૨ મણુ 
લોહી આગળ ધકેલી શકે છે. આપણુ રકતનું એક બિંદુ ત્રણુ મિનિ- 


સૈ! વર્ષ જીવવાની કળા શટ 


ટમાં આખા શરીરતી પ્રદક્ષિણા કરી પાછું હૃદયમાં આવે છે, એટલે 
% દરરોજ ૧૬૮ માઈલેતી મુસાફરી કરે છે. આ રીતે શરીરતું તમામ 
લોહી હૃદયમાં થઈ આખો દિવસ આખા શરીરમાં રાતદિવસ ફર્યા 
કરે છે, આ આખા દિવસમાં ૧૬૨ મણુ લોહી ધકેલનાર મુઠ્ઠી જેવડા 
ચમત્કારિક અવયવનું વજન માત્ર ગણુગોદર નવ અધોળ જ છે. કાઈ 
મતુષ્યશક્તિ આવી રચના કરી શકે? આપણી પચનેન્દ્રિય હોઠથી 
ગુદાદ્ાર સુધી ૩૦ ફીટ લાંખી છે ! 


આપણી ત્વચામાં ૭૦ લાખ છિદ્રો છે. આ દરેક છિદ્ર મળ 
બહાર કાઢનારી મ્ર'થીનું દાર છે. આ હિદ્રોવાળી ત્રથીએને એક એકને 
અડીને ગોઠવવામાં આવે તો ૨૮ માધ્લિ લાંબી ગટર થાય ! આ 
અટ્ટાવીસ માઈલે લાંબા શરીરના ખાળમાંથી દરરોજ ખશેર ઝેરી મળ 
બહાર નીકળે છે. 


આપણે એક કલાકમાં ૧૨૦૦ વખત, દિવસમાં રહ હનર 
વખત, ને વરસમાં એક કરોડ વખત શ્વાસોશ્વાસ લઈએ છીએ. 
આપણાં ફેફસાંમાં ૬૦ કરોડ હવા ચૂસવાની કોથળીએ છે, જેને 
પાથરવામાં આવે તો ૩૦૦ વાર્‌ લાંબી ને એક વાર્‌ પહેળી જગ્યા 
રકી શકે, અર્થાત તેમતે સમાવેશ થવા ૩૦ ફૂટ લાંખે! અને 
૧૦ ફૂટ પહોળો ઓરડો જેઈએ. આવી દરેક કોથળીમાં અતિ સૂદ્દમ 
અસ'ખ્ય રક્તવાહિતીએ છે, જેમાં સતત રુધિરાભિસરણુ થયે જય છે. 


ટકામાં, આપણુ! દૈવી શરીરમાં, જીવનરક્ષક અવયવોનાં ર્યના 
તેમ જ કાર્યો કલ્પનામાં પણુ આવી ન શકે તેવાં ચમત્કારી અને ગહન 
હોવાથી સર આર્થર કીથ નામતે પ્રખ્યાત નિષ્ણાત પોતાના મતુ- 
ષ્યશરીર નામના અતુપમ ગ્રથમાં કહે છે, “હજુ પણુ ખેથી ત્રણુ 
હર્‌ વર્ષ સુધી શાત્રેકત નિયમાનુસાર શોધે કયે? જવામાં આવે તો 
સતુષ્યશરીરતી રચના સંબધી, કેટલુ'ક સત્ય જ્ઞાન આપણુને મળે. ” 


જહ * બ'ડજ૧ લે 


આવા મહા ચમત્કારિક' શરીરને કયે! બ્રુદ્ધિવાન પુરુષ અકાળે 
નાશ દે? 


મતુષ્યશરીરયત્રની રચના અમરત્વ પ્રાપ્ત કરવા 


ક 


લાયક ખનાવેલ છે. 


આ શરીચ્ય'ત્રતી ર્ચના એવી અદ્દભુત રીતે કરવામાં આવી 
છે કે સતત આંતરિક ક્રિયાથી શરીરતે! વિકાસ આપે।આપ થયે 
જાય છે, એટલુ' જ નહિ પરતુ સતત ઉપયોગથી, શરીરના જે 
પર્માણુઓનેો નાશ થાય છે, તેની દુરસ્તી કરવાની શક્તિ 
પણુ તેમાં હોવાથી, બાહ્ય મદદ સિવાય આપોઆપ જ તેની 
દુરસ્તી થતી રહે છે. ગમે તેવા બુદ્ધિશાળી મતુષ્ય આવુ' અલે!- 
કિક ય'ત્ર બનાવી શકયે। નથી અતે કદી પણુ બનાવી શકવાતે। નથી. 
શરીરમાં રાત દિવસ નાશ અતે પુનર્સ્ચના થયે જતી હોવાથી, 
ચોગ્ય વિધિથી, તે અન'ત કાળ સુધી કાયમ રહે તેવી તેતી રચના 
હોવાનું ધુરધર રાસ્ત્રીઓ નિઃસંદ્દેદ માતે છે. પ્રસિદ્ધ ડૉ. મનર્‌ો 
પોતાના શરીરવિગાનશાસ્ર ઉપરનાં: ભાષણામાં કહે છે કે “મારી 
શૈધના પરિણમે મતે એમ ખાતરી થાય છે કે, ય'ત્ર તરીકે, મનુષ્ય- 
શરીર કેઈ પણુ ખામી સિવાયવી સર્વોત્ઇ બનાવટ છે. એમાં એક 
પણુ રચના એવી નથી કે જે ઉપરથી તેનો નાશ થશે એવું અનુ- 
માન કરી શકાય. અન'ત કાળ સુધી શરી? પોતાતી કિયા કયે' જય 
એવી તેતી બતાવટ પ્રત્યક્ષ રીતે જણાય છે.” ડ. વીલિયમ એ. હેમન્ડ. 
ગેમ. ડી. જે અમેરિકામાં વૈદકીય ધુરધર પડિત છે, અને જેમણે 
ધણા ઉપયેગી મ્ર'થોા પ્રસિદ્ધ કર્યા છે, અને લશ્કરના મુખ્ય શસવેદ 
તરીકે જેમણે મોટી કીર્તિ સ'પાદન કરેલી છે, તેએ કહે છે કે 
% સનુષ્યતે મૃત્યુતે આધીન થવું જ પડે તૈવું એક પણુ કારણુ શારીર્‌- 
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વિસ્તાનશાસ્ત્ર બતાવી શકતું નથી. સુપ્રસિદ્ધ ડૉકટર એસવાલ્ડ કહે 
છે કે “મૃત્યુ સ્વાભાવિક છે એવું હજુ સુધી કોઈ પણુ પ્રકારે સિહ 
થયું નથી. ” પ્રખ્યાત વેધ તથા ર્સાયનશાસ્રના આચાર્ય ડોસ્ટાદલે 
હિંમતથી નિશ્ચયાત્મક રીતે કહું છે કે મતુષ્યતું મૃત્યુ અવશ્ય થવું જેઈ એ 
એમ કહેવાને કારણુ નથી. આ અભિપ્રાયો આપણા ધર્મ શાસ્રામાં બતા- 
વેલ અભિપ્રાય સાથે મળતા છે. 


ડે. થોમસ એલન. એમ. એ. એલ. એલ. ડી કહે છે ૩, 
“ સતત ધર્ષણુથી નાશ થાય તેવી બનાવટનું મતુષ્યયત્ર નથી, કારણુ, 
શરીર તે! હમેશ પોતાને નવું બનાવ્યા કરે છે. ત્રણુથી સાત વર્ષમાં 
આપણુ શરીર નિત્મના ફેરફારથી નવું બતે છે તે વાત વિજ્તાનશ્ષાઅમાં 
પ્રસિદ્ધ છે. પ્રત્યેક દિવસ આપણી જન્મતિથિઃ છે, કારણુ, ક્ષષ અને 
નવર્ચનાતી ક્રિયા અસ્ખલિત રીતેઃ ચાલુ છે. મલવિસર્જન અને 
નવરચનાતી ક્રિયા સ'પૂર્ણ્‌ સમાન રાખવાથી શરીરતે। કાયમતે। નાશ્ર- 
મૃત્યુ અટકાવી શકાય છે.” ડૉ.. લેટસન એમ, ડી. એક પ્રેખ્યાત 
તખીબ, વૈદકીય મ્રથકાર તથા આરેૉગ્ય નામના વેદકીય પ્રતિષ્ઠિત 
પત્રના અધિપતિ કહે છે કે, “ સ'પૂર્ણ્‌ શરીરનું મૃત્યુ (સોમેટિક ડેથ) 
એવાં કારણોથી ઉત્પન્ન થાય છે કે જેતા પ્રતિબંધ થઈ શકે. યોગ્ય 
ઉપાયોથી શરીરમાં ચાલતી વિવિધ ક્રિયાએ પર્‌ મનુષ્ય એવે તો 
અધિકાર પ્રામ કરી શકે છે કે અનત કાળ સુધી શરીર્‌ સજીવન 
રાખી શકાય. 


સે'કડે! વર્ષના પરિશ્રમ પછી જે સત્ય પાશ્રિમાત્ય વિદ્દાતાથી 
હાલ શેધી શકાયું છે તે સય હશરે। વર્ષ પૂર્વે આપણાં શ્ાસમાં 
પ્રસિદ્ધ કરવામાં આવ્યું છે. યોગશાર્માં શરીરતી આંતરિક ક્રિયાઓ 
કાખૂમાં રાખવા માટે એવી ગૂઠ ક્રિયાએ વણુંવેલી છે કે જે કરવાથી 
શરીરતે! ક્ષય અટકાવી તેને કાળનો ભક્ષ થતું અટકાવી શકાય છે, 
એટલું જ નહિ પરતુ તેને જરાવસ્થાના ભ્રયથી મુક્ત રખી શકામ 
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છે, આવી ક્રિયાએના જ્ઞાતા અતેક સિદ્ધ મહાત્માએ પોતાને દેહ 
અન'ત કાળ સુધી સજીવ ર્‌ાખવાતી શક્તિ પ્રાતત કરી શકયા છે. 
દિદુ ધર્મશાઅમાં અશ્વત્થામા, નારદ, ધુવ, ગુરુ દત્તાત્રે, ભરથરી, 
ગોાપીચ'દ વિગેરે ચિરંજીવ મનાયેલા છે. હાલના સમયમાં પણુ 
હિમાલય વિગેરે પવિત્ર પર્વતોની ગુફાઓમાં, મૃત્યુતે પોતાની ૪ચ્છા- 
શ્રક્તિથી અટકાવવાનું સામર્થ્ય ધરાવનાર સિદ્ધ યોગીએ અસ્તિત્વમાં 
હોવાનું મનાય છે. (સ્વામી હસ કૃત “ માનસ સરે।વર દર્શન' 
પા. ૧૭૨થી ૧૯૬ તથા પા. ૧૮૯. ) 


માત એ પાપતી શિક્ષા છે. 


આવી અદ્ભુત રચનાવાળુ' આપણુ તતુમદિર્‌ સદા કાળ ઢકી 
રહે તેવી પરમાત્માની યોજના છતાં અને અનેક ત્રદષિમુતીઓએ 
ચોગાભ્યાસથી આ જ શરીરને અજર અને અમર રાખવાની શક્તિ 
મ્રાપ્ત કર્યા છતાં, કાળના કુહાડાથી કેઈ જ બચી શકતું નથી તેવું 
કાર્ણુ જનસમાજનું આરોગ્ય આયુષ્ય ધાતક અતે કુદરત વિરુદ્ધનું 
જવન છે. અયોગ્ય આહારવિહાર કયે જવાથી અને વિષયાસક્તિને 
વશ રહેવાથી, ઉત્તરોત્તર જવનશક્તિતો નાશ થઈ આયુષ્ય ઓછું 
થાય છે. આમ આરેૅગ્યશાઅ્રના અચલિત નિયમોના ભ'ગના 
ગ્રમાણુમાં વધતું એછું આયુષ્ય ભોગવી દરેકતે મરણુને શરણુ થવું 
પડે છે. આ વિશ્વવ્યાપી નતિકરતે લીધે જ જનસમાજ દહતાથો 
માતે છે કે “ ગ્રાલશહ્િજ્િયોષત્જુઃ જે નયું તે જય.” પરતુ, 
યોગ્ય વિધિથી અમરત્વ પ્રાત થઈ શકે તે સદેહ રહિત છે. અમરત્વ 
પ્રાપ્ત કરવાનું અમૂલ્ય અને અલભ્ય સાન મેળવવા સામાન્ય જનસમાજ 
શક્તિમાન થઈ શકે ત્યાં સુધી મોતને મુલતવી રાખવાનું દરેક મતુષ્યના 
હાથમાં છે. ઈંગ્લાંડના નામાંકિત આરેૉગ્યશાસ્રી અતે વેધ સર. 
ડખદ્યુ. રીચડસને પોતાને! નિશ્રયાત્મક અભિપ્રાય જાહેર કર્યો છે કે, 
“ને મતુષ્યો તેમના જીવનને લગતા શારીરિક, માનસિક અને નેતિક 
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કાયદાએ બરાબર સમજ તે પ્રમાણે અસ્ખલિતપણે વર્તે તો સે'કડે 
નેવું ટકા મતુષ્યો એકસો દસ વર્ષતં આયુષ્ય ભોગવે.' નામાંકિત 
સર્વે ન્દ્રિયશાસ્રી ફ્લોરેન્સે ડો. હયુફ્લેન્ડ અને અન્ય વિદ્દાનોના 
અભિપ્રાયતે પુષ્ટિ આપી સાબિત કર્યું છે કે, મતુષ્ય કુદરતી મોતે 
મરતો નથી પરતુ કુદરતી કાયદાએને! ભગ ફકરી, હાથે કરી આયુષ્ય 
એછું કરી કમોતે મરે છે. મનુષ્યે નિદ્દાન સે વર્ષ જીવવું ન્નેઈ એ. 
ત્રયત્નથી મનુષ્યે ૨૦૦ વર્ષ ઉપરાંત જીવન લ'બાવ્યાનાં ઉદાહરણે। છે. 
(જુએ આ લેખનું પ્રકરણુ ૧૩.) ઈંગ્રેજમાં “ પ/&૯ડ ૦ ડાં॥ 15 
તંટ્દ્રઇ. ” મોત એ પાપતી શિક્ષા છે એ કહેણી છે તે સત્ય છે. 


ર્‌ 


પ્રાણીઓનાં સામાન્ય આયુષ્યનુ' ધોરણુ. 


વિદ્દાનાએ અવલેકનથી નિર્ણય કર્યો છે કે દરેક પ્રાણીની 
સ્વાભાવિક આયુષ્યમર્યાદા તેની સ'પૂર્ણ શરીરભૃહ્દિ થવામાં જેટલાં 
વર્ષ લાગતાં હોય તેનાથી પાંચગણી હેય છે. શુક્ર નીતિમાં કહ્યું છે 
કે, સઝુષ્યપત્તયો વાલ્ધ, ચાવક્િશસિવત્સર મનુષ્ય તથા 
હાથી વીસ વર્ષ સુધી બાળક હોય છે, અર્થાત તે વય સુધી તેમના 
શરીરતી સ'પૂર્ણ નૃદ્દિ થતી નથી, ઈંદ્રિયવિજ્ઞાનશાસ્રીએના કથન 
પ્રમાણે પચીસ વર્ષની ઉમર લગીમાં પૂર્ણ ન થયાં હોય એવાં 
ધણાં હાડકાં શરીરમાં છે. હાંસડોનુ' હાડકું, જે શરીરનાં બીજ' હાડકાંથી 
પ્રથમ જેવામાં આવે છે, તે અદાર વર્ષ લગીમાં પૂર્ણ નેડાવું નથી. 
ખભાનુ' હાડકુ' પચીસ વર્ષ લગી પૂર્‌' નેડાતું નચી. તે જ પ્રમાણે 
બસ્તીનાં હાડકાં તથા પગનાં હાડકાં ઉકત ઉમર પહેલાં બરાબર 
નેડાતાં નથી. પુરૂષ ૨૮ થી ૩૦ મા વર્ષ લગી પૂરે ૬ૃદ્ધિગત થતો 
નથો. આ ધોરણે, મનુષ્યની સામાન્ય આયુષ્ય મર્યાદા, સેથી દોસે। 
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વર્ષની ગણી શકાય છે. આધુનિક અધેોગતિના સમયમાં પણુ કોઈ, 
સ્થળે દોઢસે। વર્ષની ઉમરને નીરોગી મતુષ્ષ મળી આવે છે. આ 
ત્રયતા ૧૩ મા પ્રકરણુમાં દોઢસો વર્ષ ઉપરાંત આયુષ્ય ભોગવેલ 
મતુષ્યોનાં વિશ્વસનીય *ૃત્તાંતા આપવામાં આવેલાં છે. 


સામાન્ય આયુષ્યમર્યાદાની સમજણ 


જે કે મતુષ્યતી સામાન્ય આયુષ્યમર્યાદા સો વર્ષ માનવામાં 
આવે છે, પણુ તેનો અર્થ એમ સમજવાતે। નથી કે મતુષ્યદદેઠ સે 
વર્ષ પછી ટકી શકે નહિ. સામાન્ય આયુષ્યમર્યાદા એટલે સર્‌ાસરી 
આયુષ્યમર્યાદા સમજવાની છે. શર પુરૂષ યુદ્ધમાં અલ્પ આયુષ્યમાં 
મરે; અતિરૃષ્દિ, અના૬ૃષ્ઠિ ભૂકંપ આદિ આપત્તિઓથી કેટલાકનું મૃત્યુ 
શીધ્ર થાય; કેટલાક વ્યાધિઓથી અકાળ મોતે મરે; આ બધાની કસર 
પૂરી પાડવા માટે કેટલાંક મતુષ્યો સે। વર્ષથી અધિક આયુષ્ય ભોગવે 
તો જ સર્વ સાધારણુ આયુષ્યની રાશ સે। વષ આવી શકે. ભીષ્મ 
પિતાને! દેહત્યાગ ૧૭૦ વર્ષની ઉમરે થયે।. ધર્મ સે। વર્ષની ઉમરે 
ગયા અતે વિચિત્રવીર્ય ૩૦ વર્ષની ઉમરે ક્ષયરોગનેો ભોગ થયો 
હતો. આ રીતે આ ત્રણે પુરુષોની સામાન્ય આયુષ્યમર્યાદા 
(૧૭૦4-૧૦૦-.૩૦-૩૦૦-૩-૧૦૦ ) સે। વર્ષની હતી. 


આ સમયમાં હિંદ વાસીઓની સરાસરી ઉમર્‌ અન્ય દેશોથી 
અડધી, એટ્લે કે માત્ર ૨૧ વર્ષતી છે. યુરોપ, “જાપાન આદિ 
સસ્કાર્સ'પન્ન દેશોના નાગરિકોની સર્વસાધાર્ણુ આયુ ચાલીસથી 
સાઠે વર્ષ સુધીની છે. પરતુ એક પણુ એવો દેશ નથી કે ન્યાં 
વૈદિક ગ્રમયની સે। વર્ષની સાધારણુ આયુધષ્યમર્યાદા મળી આવતી 
હોય !! આથી સર્વ દેરે।ના મતુષ્યોએ આયુષ્યબૃદ્ધિના ઉપાયે! યોજવા 
ઉચિત છે. તેમાં વિશેષ કરીને અલ્પાયુષી, નિર્બળ અતે પરાધીન 
હિંદુસ્તાનની પ્રજએ તે! તેમ કર્યે જ છૂટકો જ છે. 


શે વષ જીવવાની કળા ૧૪ 
વેદમાં મળી આવતી મનુષ્યની આયુષ્યમર્યાદા 


યજુવે દમાં ૪૦-૨ માં લખ્યુ' છે કે “દરેક મતુષ્યે આ લોકમાં 
પોતાનું કર્તવ્ય કરતાં કરતાં સે! વર્ષ જીવવાની અપેક્ષા રાખવી નેઈએ. 
તેને માટે આ એકજ માર્ગ છે. આથી અન્ય કોઈ માર્ગ નથી. 
ક્ત'બ્યકમ' કરવાથી મનુષ્ય નિર્દોષ રહે છે.” 


આ મત્રમાં સે। વર્ષ પુરૃષાર્થી જીવન વ્યતીત કર્વાતેો ઉપદેશ 
છે. (૧ ) સે। વર્ષ જીવવાની ઇચ્છા કરવી અને સે। વર્ષ ફર્ત્તવ્ય- 
કર્મ કરતા રહેવું, આ બન્ને હકીકત બાલ્યાવસ્થા પછી જ બની 
શકે છે. આથી બાલ્યાવસ્થા પછીનાં સે! વર્ષ સુધી પુરુષાર્થમય 
જીવન વ્યતીત કરવાને ધ્વનિ ઉકત વચનમાં પ્રતીત થાય છે. તેથી 
મનુષ્યે નિદાન ૧૨૫ વર્ષ જીવવા પ્રયત્ન કરવો! જેઈ એ. 


યજુરવેદના અન્ય મ-ત્રમાં લખે છે કે સે! વર્ષ સુધો જેઈ એ, 
જીવીએ, સાંભળીએ, ખોલીએ, સે! વર્ષ સુધી અદીન અર્થાત 
દુભ્ાગ્ય રહિત રહીએ, એટલું જ નહિ પરતુ સે। વર્ષથી અધિક જીવતા 
રહી પુરુષાર્થ કરતા રહીયે. 3૬-૨૪ 


મૃચશ્લ ફરત: શતા ॥ સે! વર્ષથી અધિક આયુષ્યની કલ્પના 
આ મતત્રમાં નિઃસ'દેહ છે. ન્યાં સુધી દેહમાં પ્રાણુ છે ત્યાં સુધી કોઈ 
પણુ પ્રકારતી દીનતા આવવી ન ન્નેઈ એ. પરાધીનતાને દીનતા કહે 
છે અતે સ્વાધીનતાતે અદીનતા કહે છે. જે ૬હ પુરુષ આંખે દેખી 
ન શકે, અથવા તે! હરીફરી શકે નહિ તે દીન થયેલે! છે, પરતુ જે 
વૃદ્ધ પુરૂષ ખ્રહાચારી ભીષ્મપિતાની પેઠેં પોતાની ૧૭૦ વર્ષની ઉમરે 
લાગલાગટ દસ દિવસ ધનધેર યુદ્ધ કરી શકે અને જખમી થયા પછી 
પણુ મહિનાએ સુધી ગહન ધર્મોપદેશ કરી શકે તેને અદીન કહે છે, 
પોતાની કેઈ પણુ ઇદ્િયિ પરાધીન નહિ થવાથી મરતાં લગી તેઓ 
“અદીન' રહ્યા હતા. મરતાં સુધી તેમના બધા અવયવો! સ્વાધીન 


શ્પ ખ'ડ૧ લોં 


હતા એટલું જ નહિ પરતુ અ'તતિમ અવસ્થા સુધી તેએ પુરુષાર્થ 
કરવા શક્તિમાન હતા. ' ઉકત મ-'ત્રમાં સો વર્ષથી અધિક આયુષ્ય 
જોગવવાતે! ઉપદેશ છે તેમ જ આ આયુષ્યની અ'તિમ અવસ્થામાં 
પણુ કોઈ પણુ ઇંદ્રિયમાં દુર્બળતા ન આણુવા દેવાની આજ્ઞા છે. 


ત્રગવેદ ૭-૩૩-૧૬ તથા અથર્વવેદ ૧૯-૬૫ માં પણુ લખ્યુ' છે 
જ, “સે! વર્ષ સુધી નેઈએ. જીવીએ, જ્ઞાન લેતા રહીએ, દ્ધ 
પામતા રહીએ, પુષ્ટ બનતા રહીએ, સ'પન્ન હેતા રહીએ, એટલું જ 
નહિ પરતુ સોથી અધિક વર્ષ જીવતા રહીએ અતે ઉન્નત થતા રહીએ.” 


ઉકત મ'ત્રો સે! વર્ષ પર્ય'ત શરીર અતે જ્ઞાનની ૬ૃહિ કર્યે 
જવાને! ઉપદેશ કરે છે. પયાસ વર્ષ થતાં જ “ હવે આપણે ધરડે। થયા, 
હવે થોડા દ્વિસ જ બાકી રહ્યા છે” એવા ક્ષુદ્ર વિચારો આ 
સમયના લેકે પ્રગટ કરે છે. આવા લેકે।તે ઉચિત છે કે ઉકત મત્રેતે 
. વૈદ્કિ ઉપદેશ લક્ષમાં રાખી પોતાનું આત્મિકમળ વધારવા ૬૯ પ્રયત્ન 
કરવો, મનુષ્યદેહે સો વર્ષથી અધિક જીવવું, એટલું જ નહિ પરતુ 
ઉત્તરોત્તર અધિક પુરુષાર્થ કરતાં રહેવું એ વેદિક આજ્ઞા દરેક મનુષ્યના 
સ્મૃતિપટ પર કેતરાઈ રહેવી જેઈ એ. 


પ્રાચીન કાળમાં મહાભારતના સમયનું દીર્ધાયુષ્ય, 


મહાભારત આદિ મ્રથોનું નિરીક્ષણુ કરવાથી સપણ પ્રતીત થાય 
છે કે પ્રાચૌન ભારત વર્ષમાં ધણા દીર્ધાયુષ્યી મનુષ્યો થયા કરતા હતા. 
પાંડવ-કોરવના યુદ્ધતે નિદાન પાંચ હેશ્નર વષ" થયાં છે તે સમયે 
ભગવાન શ્રી કૃષ્ણુ, ભીષ્મપિતામહ આદિ અતેક પુરુષ આ ભારત ભૂમિના 
ઉદ્દાર્‌ માટે ભગીરથ પ્રયત્ન કરતા હતા. તે શમયના સર્વ મીટ પુર્‌- 
ષોમાં ભગવાન શ્રી કૃષ્યુના પુરૃષાર્ય સર્વથી નિઃસ'દેઠ શ્રેઇ હતે. 
બળવાન દુષ્ટ શત્રુઓને હરાવી નિર્બળ સન્‍જનેોને! અધિકાર સુરક્ષિત 


સેમ વષ જીવવાની કળા ર શ્ય 


કરવા માટે તેઆ બાળપણુથી મરણુ પર્યત અસ્ખલિત પ્રયત્ન કર્યે 
ગયા હતા. તાત્પર્ય કે તેમનું સર્વ આયુષ્ય ભારત વર્ષતી રાષ્ટ્રીય 
ભ્રવિતવ્યતાતે ઉચ્ચતર કરવાના પ્રયત્નમાં વ્યતીત થયું હતું. આ મહા 
પુરૃષ દેવ શ્રી કૃષ્યુની સાથે વાતચીત કરતાં ભાગવતમાં ખઅહાદેવ 
કહે છેકે “યદુ વશમાં આપતે અવતીર્યું થયાને આજ ૧૨૫ 
વર્ષ થયાં છે,” આ પછી યાદવાસ્થળી થઈ અને બળરામના મૃત્યુ 
પછી શ્રી કૃષ્ગુનુ' દેઠાવસાન થયુ. આ ઉપરથી આપણે ગણુતરી કરી 
શકીએ કે એમનું આયુષ્ય ત્યારે કેટલું હશે, બળરામ મોટાભાઈ 
હોવાથી શ્રી કૃષ્ણુથી એછાંમાં ઓછાં ત્રણુ વર્ષ મોઢા હોવા જેઈ એ, તેથી 
બળરામતુ મૃત્યુ તેમના ૧૨૮ માં વર્ષમાં થયેલ હોવું જેઈએ. 


ખન્ને ભાઈઓના મરણુકાળે તેમનાં માતાપિતા હયાત હતાં, 
કારણુ તેમના પુત્રશેકતું મહાભારતમાં વર્ણુન છે. 


શ્રી કૃષ્ણુ તેમનાં માતપિતાના આઠંપા પુત્ર હોવાથી, વાસુદેનજનતી . 
ઉમર કમમાં કમ તેમનાથી પાંત્રીસ વર્ષ તો વધારે હોવી જ નેઈ એ. 
અર્થાત શ્રી કૃષ્ણુના મૃત્યુ સમયે વાસુદેવજતી ઉમર ૧૬૦ વર્ષની 
અતે તેમની માતા દેવકીજતી ઉમર ૧૫૫ વર્ષની હેવી જેઈએ. 


આ ઉપરથી જણાય છે કે પાંચ હજર વર્ષ પૂર્વે. ભારતીય 
પુરુષોની સાધાર્ણુ ઉમર ૧૨૫ વર્ષ તથા તપસ્વીએનું આયુ ૧૫૦ 
વર્ષ હશે. 


મહાભારતના યુદ્ધ વખતે મુખ્ય યોદ્ધાએની વય. 


યોદ્ધાનું નામ વર્ષ 

ભીષ્માચાર્યા ૧૭૦ 
વ્યાસ મહર્ષિ ઉપૃછ 
ધૃતરાષ્ટ્ર ૧૦૫ 
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ભીમ અને દુર્યોધનનું ગદાયુહ્ટ બનેની ૬૯ વર્ષની ઉમરે થયું, 
હતું. આ સમયે આ બતે યોહ્દાએ પોતાને મરણોન્સુખ ૬હ માનતા 
નહોતા પરતુ યુવકોની પેઠે, દુનિયાતો વધારે લહાવો! લેવાની ઉત્કડો. 
રાખતા હતા. આધુનિક સમયમાં જે ઉમર જનસમાજને। મોટે ભાગ 
દેખતો પણુ નથી, તે વખતે શારીરિક બળની પ્રતિસ્પર્ધામાં ઊતરવાની 
શક્તિ હોવી અત્ય'ત સ્પૃહણીય તથા પ્રશસતીય છે. 


ભારત સાથેના ગ્રીક લોકોના પરિચય 
વખતનું દીર્ધાયુષ્ય, 


જે સમયે ગ્રીક લોકોને! ભારતના લેકો સાથે પરિચય થયે 
તે વખતે આર્યાવર્તમાં ૧૪૦ વર્ષના ધણા *૬દહ્દો હયાત હતા. વિક્રમ 
સ'વતની ખે કે ત્રણુ સદીના પહેલાંતા આ સમય હતે. આશાયનઃ 
નામને .ગ્રોક ઇતિહાસલેખક લખે છે કે ભારતવર્ષમાં ૧૪૦ વર્ષના 
આયુષ્યવાળા ૬ૃદ્ધ પુરૂષો બહુ જેવામાં આવતા હતા, અને સો વર્ષના 


સે વર્ષ જીવવાની કળા શ્દ્ 


'આયુષ્યવાળા તો સામાન્ય હતા. આ ગ્રીકે આ હફીકત નજરે ન્નેયેલી 
“હતી તેથી તે અસય હોઈ શકે નહિ. મહાભાર્તથી આ હકીકતની 
સત્યતાને પુદ્દિ મળે છે. 


પ્રાચીન જ્યોતિષ ગ્રથોમાં ગણેલ માનવઆયુષ્ય, 


ફેલજ્યોતિષ ગ્રથોમાં અદ્દોત્તરી અતે વિશેત્તરી એવા ખે ગ્રેકા- 
રના ગણિત ઉપર ધોરણુ રાખવામાં આવે છે આમાં ૧૦૮ અને 
૧૨૦ વર્ષનું માનવઆયુષ્ય માનવામાં આવ્યું છે. જેવી રીતે આધુ- 
નિક સમયમાં વીમા ક'પનીવાળા અસ'ખ્ય જતોની મૃત્યુ સમયની 
વયતી સરાસરી લઈ વીમાના દર નક્કી કરે છે તેવી જ રીતે આ 
જ્યોતિષ ગ્રથથાનતી જે સમયે રચના થઈ તે સમયે મતુષ્યતી જે 
'આયુષ્યમર્યાદા અવલેકનમાં આવી, તે લક્ષમાં રાખી માનવઆયુધષ્યતું 
ધોરણુ નકી કર્યું છે. આ નનેતાં એક હજાર વર્ષ પહેલાં મતુષ્ય 
૧૦૮થી ૧૨૦ વર્ષનું સામાન્ય આયુષ્ય ભોગવતો હતો એમ સિદ્ધ થાય છે. 


આઘુનિક અધોગતિના સમયમાં પણુ ૧૦૦ વર્ષ 


આધુનિક શારીરિક અધોાગતિના સમયમાં પણુ લગભગ સર્વે 
દશોમાં સે। વર્ષ કરતાં અધિક આયુષ્ય ભોગવનાર મતુષ્યો અસ્તિત્વમાં 
હોવાનાં વિશ્વસનીય શૃત્તાંતો અવારનવાર દૈનિક પત્રોમાં પ્રસિદ્ધ થાય 
'છે. આ ગ્ર'થના ૧૩મા પ્રકરણુમાં સે! વર્ષ ઉપરાંત જીવેલા તેમ જ 
'હુયાત પ્રતિહાસપ્રસિદ્ધ મતુષ્યોની તેમની જવનપદહ્દિની અલ્પ 
નાંધ સાથેની નામાવલી | આપેલી છે. આ સગ્રહે ભરેસાદાર નોંધો 
પરથી કરેલો હોવાથી અતે નામાંકિત પુરૃષોએ તેતી સત્યતા સ્વીકા- 
રેલી હોવાથી શ'કાર્હિત છે. આથી આરેીગ્યશાસ્રીએ સે! વર્ષની 
અ'દરનાં મૃત્યુએ આત્મધાતક ગણે છે તે સકારણુ છે. 


શહ ખ'ડ૧શોમ . 
મનુષ્યનો નિશ્ચિત આયુષ્ય કાળ. 


ઉપરના વિવેચનથી જણાશે કે નીચે દર્શાવેલો મનુષ્યતો 
નિશ્ચિત આયુષ્યકાળ છે. 


૧ કનિષદ્ટ આયુષ્ય પ્રમાણુ જન્મથી ૭૦ વર્ષષ સુધી 
૨ સધ્યમ ડુ ,# ૧૦૦ ,, 
૩3 ઉત્તમ પ #»» ૧૭૫ ,, 
ઉત્તમ આયુષ્ય પ્રમાણુના ત્રણુ વિભાગ પડી શકે છે. 
૧ સાધારણુ પુર્‌ૃષાર્થીતું ૧૦૦ થી ૧૨૫ વર્ષ 
વિશેષ ,, ૧૨૫ થી ૧૫૦ ,, 
3 મહાન જ ૧૫૦ થી ૧૪૫ ,, 


મહાન પુરૃષાર્થોએમાં યમી, નિયમી, સંયમી, યતિ, યોગી આદિ 
દહ ત્રતી, નેછિક અહમચારી ભીષ્મપિતામહુ જેવા મહાત્માએ, વસિઇ, 
વ્યાસ આદિ પુણ્યાત્માઓતે। સમાવેશ થાય છે. 


મહાન યોગીએ તો અજર તેમ જ અમર થઈ શકે છે. 


૩ 
આધુનિક સમયનુ અલ્પાયુષ્ય અને તેનાં કારણે। 


ઈશ્વરે પ્રથમ તે! મતુષ્યતે સ'પૂર્ણું નીરોગી, સર્વાંગ સુ'દર્‌ અને 
દોષ રહિત બતાવ્યો હતે. મહાન સૃષ્ટિકર્તાની કૃતિ પ્રાર'શથી જ અલ્પા-: 
યુષ્યી, દોષયુકત, રેગગ્રસ્ત, પાપી, દુઃખી અતે શેકમ્રસ્ત હોઈ શકે નહિ. 


જ્યાં સુધી મતુષ્ય કુદરતી જીવન ગાળી પોતાના સ્વાભાવિક. 
આહાર ઉપર સાદાઈથી નિર્વાહ કરતો હતે ત્યાં સુધી તે સર્વ પ્રકારની. 
ઉપાધિયી મુકત રહેતો અને સ્વર્ગસુખ ભોગવતો. 


સેમ વષ" જીવવાની ફળા ક 


મતુષ્યઝવન આરેગ્યશાર્મના અ્ચલિત કાયદાએને આધીન છે. 
તે આ કુદરતી કાયદાએ ગુરૂત્વાકર્ષણુના ફાયદાએ જેવા અચલિત 
હોવાથી તેમના ભંગની શિક્ષા ભોગવ્યે જ છૂટકો થાય છે. 


જેમ અસ્નિ ઉપર હાથ મૂકનાર દાઝયા સિવાય રહેતો નથી 
તેમ શરીર્સ'રક્ષણુના કાયદાતો ભગ કરી કુદર્તવિરૃદ્ જવન 
ગાળનારને શિક્ષા થયા સિવાય રહેતી નથી. ' આર્‌ાગ્, બળ અને 
સૌંદર્ય 'તે। કર્તા પ્રેફેસર્‌ લેનાર્ડ સત્ય કહે છે કે “ ન્યારે ન્યારે આપણે 
કુદરતના જીવનસ'રક્ષક કાયદાતો ભગ કરીએ છીએ, ત્યારે ત્યારે 
ભગતા પ્રમાણુમાં આપણા અમૂલ્ય આયુષ્યમાંથી આપણે કલાક્રી, 
દિવસે।, અઠવાડિયાં, મહિના કે વર્ષો ગુમાવીએ છીએ. કુદરતના કાયદાએ। 
કયા કયા છે, અતે તેના ભગથી કેવા પ્રકારનું નુકસાન થાય છે 
તેનું સવિસ્તર વર્ણન આ ગ્ર'થમાં યોગ્ય સ્થળાએ કરવામાં આવ્યુ છે. 
તેની રૂપરેખા નીચે આપી છે, 


અભલપાયુષ્યકર-કુદરતી જીવનવિરુદ્ધનાં વર્ત નોતું 
દિગૃદર્શન 


માણુસને વ્યાધિમ્રસ્ત કરી અશકત અતે અલ્પાયુષી બનાવનાર 
અનેક વર્તને। છે તે પૈકીનાં મુખ્ય સ્વ. વેધ પ્યારે સરળ ભાષામાં 
આપેલ છે, તેએ કહે છે કે:- 


(૧) કુદરતે આપણુનતે સોતે, જેટલી નેપ્નએ તેટલી સ્વચ્છ હુવા 
મફત આપેલી છે છતાં પણુ આપણે સાંકડાં સાંકડાં મકાતે બાંધીને 
તથા એક જ મેહલ્લામાં બહુ પાસે પાસે મકાને। બાંધીને પૂરતી છવા 
ન મળી શકે તેવી રીતે રહીએ છીએ, અને આ અપૂરતી હુવા પણુ 
રાતદહાડે ગઇીથી દુષિત કરી તે શ્વાસમાં લઈ એ છીએ. આપણી 
ગ્રાણુપાષક અતે પરમ હિતેષી સ્વચ્છ હવારૂપી જીવનપ્રદ માતા' જણે 


૨૧ "ખ'ડુ ૧ શેક 


% તે આપણી પ્રાણુભક્ષક રાક્ષસી હોય, તેમ તેનાથી આપણે બલાની 
માફક ભડકી નિરતર ત્રાસ પામીએ છીએ. 


(૨) આવી જ રીતે અજવાળાની' બાબતમાં પણુ કુદરતે બહુ 
ઉદાર થઈ પૂરતો પ્રકાશ આપણુતે બહુ છૂટથી આપેલો છે. પણુ 
આપણે એ પ્રકાશને પૂરતો ઉપયોગ કરવામાં ધણો સ'કોચ કરીએ 
છીએ અતે ખોટા ખોટા વહેમો કરી આપણાં બારીખારણાં એવાં 
સાંકડાં અતે એટલાં એષાં બનાવીએ છીએ કે તેમાં પૂરતો પ્રકાશ 
આવી શકતે નથી. વધારે આશ્ચર્યકારક તો એ છે કે આવાં 
એણછાં અતે સાંકડાં બારીબારણાં પણુ આપણે હમેશ ઉધાડાં રાખી 
તેમાંથી આવતા થોડા પ્રકાશને પણુ પૂરેપૂરો લાભ લેતા નથી. 


આ રેગતાશક પ્રકાશતી ખાબતમાં ધણાં મતુખ્યો એટલાં બધાં 
ખેદરકાર હોય છે કે, આપણુને દ્લિગીરી થયા સિવાય રહે નહિ. ખાસ 
કરીને સ્ત્રીએ વિશેષ ખેદરકાર હોય છે, ધણી સ્રીએ ધણા મહિનાએ। 
સુધી ધરના ખૂણામાં પડી રહે છે અને હવાઅજવાળાના લાભનુ' 
તેમતે જરા પણુ ભાન હોતું નથી. એટલું જ નહિ પણુ ન્યારે તેમને 
હવાના ફાયદા સમજાવીએ છીએ, અતે બહાર ફરવાનું કરીએ છીએ 
તારે તેઓ તે વાતને હસી કાઢે છે. અતે કેટલીક સ્રીઓ તે 
બહારની ખોટી લોકલાજતે લીધે પણુ હવાઅજવાળાતે। લાભ લેતી 
નથી પણુ લોકલાજના ખોટા ઘૂમટામાં નાનકડી વાસ મારતી 
કોટડીમાં વગર ગુતે જણી નેઈ કેદખાનું ભોગવે છે અને રેગોને 
આમતત્રણુ કર્યા કરે છે. આવી રીતે જીવનને ટકાવનારાં તથા જીવનને 
વધારનારાં ખે મહાન આરોગ્યદાયક તત્ત્વો હવા અતે અજવાળુ' તેને 
આપણે જણી નઈ પૂરતો લાભ લેતા નથી તેતી શિક્ષા તરીક 
આપણુતે ઘણી જાતના રેગો! ભોગવવા પડે છે. 

(૩) માણુસતી ત'દુરસ્તી બગડે છે, અતે તેમાં પણુ ખાસ 
કરીને આ્રીઆની તંદુરસ્તી બહુ વધારે બગડે છે તેનું બીજુ' કાર્ણુઃ એ 
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છે કે તેએ ખાવાપીવાની બાબતમાં બિલકુલ કાળજી રાખતી નથી; 
આીઓની અ'દર કુદરતી રીતે રસિકતા રહેલી છે અતે એ 
રસિકતાના પેટમાં સ્વાદિછિપણાની તીત્ર લાગણી રહેલી છે તેથી તેઓને 
ખાવાપીવાની બાબતમાં નવા નવા સ્વાદ લેવાનું મન થયા કરે છે. 
પણુ એ મનને રોકવા માટે જે બુદ્ધિબળળ નનેઈ એ, તે તેઓમાં હેતું 
નથી અને આરેગ્યશાસ્રનું સામાન્ય જ્ઞાન નેઈ એ તે પણુ સ્રીઓમાં 
હોતું નથી એટલે અમુક ચીજ ખાવાથી શરીર ઉપર શું અસર 
થશે એ તેએ જાણુતી નથી. એ જણુવાની તેએ દરકાર પણુ 
કરતી નથી. તેથી પોતાને ન પચે તેવી વસ્તુએ પણુ તેએ ખાઈ 
ખેસે છે અને કેટલીક વખતે તો ચોખ્ખી રીતે તુર્ત નુકસાન થાય એવી 
ચીજે પણુ તેએ ખાતાં અચકાતી નથી. ઝાડો થયે! હોય છતાં પણુ 
લાડવા, લાફસી, શીરે કે હલવો ખાઈ જય છે. આ સિવાય,સ્વાદને 
ખાતર્‌ શાક, ભજિયાં, ઢોકળાં, રાયતાં અતે અથાણાંના મસાલા પણુ 
તેએ હદ ઉપરાંત વાપરે છે. એ તો દેખીતી વાત છે કે બધી જતના 
મસાલાએ ખહુ તીત્ર અસર કરનારા હેય છે. અતે જલ- 
દીથી પચી શક્રે તેવા હોતા નથી, આવી રીતે ખાવાની 
ગડબડતે લીધે ધણી જાતના રોગો થાય છે. આ સિવાય કેટલીક 
સ્રીઓ બહુ લેભભી સ્વભાવની હેય છે તેથી તેએ એમ સમજે છે 
"કૃ ખાવાનું ધરમાં વધ્યુ' હોય તો નાંખી કેમ દેવાય ? કે કોપ્તે 
આાપી કેમ દેવાય (? એમ સમજીતે ખીચડી, ભાત, કઢી, દાળ, શાક 
વગેરે જે કાંઈ આગલા દિવસનું વાસી પડયુ' હોય તે બધુ ખાઈ 
જાય છે, પરતુ એવું વાસી તયા બગડી ગયેલું ખાવાથી ષોતાના 
શરીર ઉપર શી અસર ચરે તેતે તેમને કાંઈ ખ્યાલ હોતે નથી. 
આવા આવા ખાવાપીવાના ગોટાળાને લીધે પણુ ધણી આએ! બીમારી 
ભોગવી આયુષ્ય ઓછું કરે છે. 

(૪) આંખળાં, સફરજન, સ'તરાં, પપૈયાં, નાળિયેર વિગેરે ફળે 
તથા ધણી જાતનાં અતાજો અતે શાકભ્રાજીતી અંદર એવે! નિયમ છે 
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જ જે વરતુતે કાચી તોડી લેવામાં આવે તે વમ્તુએ સ્વાદ વિનાની 
થાય છે અતે બદ જલદીથી સડી જાય છે. પરાણે પાકેલી વસ્તુએમાં 
જુએ બહુ જલદીથી પડી શકે છે. એ જ પ્રમાણે આપણુ દેશની 
પ્રજતો મોઢા શાગ બાળલગ્નથી ઉત્પન્ન થયેલો છે, અને પરાણે 
પરાણે ફળોને પકવેલાં હોય તે પ્રમાણ પરાણે પરાણે આપણુ! બાળકોને 
આપણે ઉતાવળ કેરીને જુવાન બનાવેલાં હોયે છે. ખાળપણુમાં જ 
એમની જિ'દગીને ર્સકસ લૂટી લીધેલો હોમ છે એટલે એ પરાણે 
પિલાં કાચાં ફળો જલદીથી સડી જાય છે. મતલ્ષબ કે બાળલગ્નને 
લીધે શરીર નબળાં રહે છે અને બાળલગ્નમાંથી ઉત્પન્ન થયેલી પ્રજાનાં 
શરીર એ કરતાં પણુ વધારે નબળાં રહે છે. તેથી તેમતે અનેક 
પ્રકારના રોગ બહું જલદીથી લાગુ પડી નય છે. માટે યાદ રાખજે 
3 આપણા દેશમાં અને આપણી પ્રજમાં રોગ વધેલા છે, અને 
આયુષ્ય એણું થયું છે તેમાં બાળલગ્ન એ મુખ્ય કારણુ છે. ખાળ- 
લગ્નના અન્ય અસ'ખ્ય ગેરફાયદા છે. આપણે એટલું ચોકસ સમજવું 
જેઈ એ કે ખાળલગ્નને લીધે ધણી જાતના રોગો થાય છે માટે એ 
ખર્‌ાબીથી જેટલું બચાય તેટલુ' બચવું એ આપણુ પરમ ટતવ્ય છે. 
માણુસને રહેંસી નાંખનાર અને તેતી ત'દુરસ્તીનાો નાશ કરનારે આના 
જેવા એકે દુજ્, કૂર, અને ભયકર રાક્ષસ નથી, છતાં પણુ એ રાક્ષસને 
આપણે રાક્ષસ ન સમજતાં કલ્યાણુકારક મિત્ર સમજી તેની સગત છોડતાં 
નચી તે આપણી શે।ચતીય અત્તાનતા મહાન આફતકારક છે. 


(૫) રેગે!ત્પાદક અતે આયુષ્યનાશક અન્ય રાક્ષસતું નામ 
મોજરેોખ છે, વધારે પડતા મોજશે ખને લીધે અનેક બાબતમાં અનેક 
નતની ખરાબી થાય છે, તેમ છતાં ખધી ખરાબી આપણે 
તેના ખરા સ્વરૂપમાં સમજી શકતા નથી. આપણી ખરાબી ફરે છે, 
હતાં એ મોજરેખરૂપી આયુષ્યભક્ષક રાક્ષસ આપણુને ગમ્યા કરે છે. 
આપણે તેતી. પાછળ પા૭ળ ભમ્યા કરીએ છીએ અને તેતે પકડવા 
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માટે ફાંફાં મારીએ છીએ પણુ તેતું પરિણામ શું થાય છે તે સામે 
નેતાં નથી. વધારે મો।જશેખતે લીધે પૈસાની ખરાબી થાય છે, 
વખતતે। ખોટા ઉપયોગ થાય છે, ત'દુરસ્તીનો નાશ થાય છે, અને 
બીજી પણુ ધણી તુકસાતીએ થાય છે. અને તેમ છતાં અ'દરતો . 
સાચો! આનદ છોડીને આપણે સૌ બહારતેો ઉપલકિયો આન'દ લેવા 
સારુ વધારે પડતી મોજશેખનાં ફાંફાં માર્યા કરીએ છીએ. તેથી 
પરિણામ એ થાય છે કે જે ચીન્નેના આપણે મોહ ન રાખવો 
જોઈએ તેવી ચીજેતો આપણે મેહ ૨ખી હાથ, પગ, કાન, 
નાક વગેરે પંદ્રિયાને જરૂર કરતાં વધુ પરિશ્રમ આપીએ છીએ અને 
મનને જેટલું જેઈ એ તેટલું સ્થિર રખી શકતા નથી. તેથી અનેક 
જાતની ખરાબી થાય છે. દિનપ્રતિદિતિ મોજશેખતી વધતી જતી 
ખાખતો વધારે પડતા મોજશેખેો માટે આશાતૃષ્ણાએ વધતી જય છે. 
એટલે તેમતી તૃપ્તિ કરવા માટે આપણુને ધણી નનતના રોગ ભોગવવા 
પડે છે. 


(૬) વળી ધણી જતના રોગે! થવાનું એક મુખ્ય કાર્ણુ એ 
છે% આપણે સૌ વગર કારણુતી માનસિક ચિંતાએ ભોગવ્યા કરીએ 
છીએ. જો ધણી જાતના રોગોમાંથી ખચવુ' હેય તે મનમાં 

જે ખોટી ખોટી ચિંતાઓ થયા કરે છે, આગલા પાછલા વિચાર 
આવ્યા કરે છે, તે બધી ખાબતોને કાખૂમાં રાખી ફિકરને દૂર ફેકી 
દેવી નનેઈ એ. 


(૭) કેટલીક ન્નતના રોગો જ'તુએમાં હોય છે તયા ઝેટલીક 
જાતના રેગે! ચેપી હોય છે અને કેટલીક જાતના રંગોમાં વિજાતીય 
દ્રવ્ય હેય છે. એટલે કે જે ચીજની શરીરમાં જરૂર ન હોય તેવી 
નતતના પરમાણુઓ! શરીરમાં ઘૂસી જય છે તે। રોગ થાય છે. 
આવા રેગોાના પર્માણુઓતે જીરવવાતી જેના શરીરમાં તાકાદ 
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હેય તેતે કોઈ પણુ જાતતે રોગ બહુ સહેલાઈથી લાગુ પડા 
શકતો નથી, પણુ જેના શરીરમાં રેગોનાં જતુએને જરવવાતી 
તાકાત ન હેય તેના શરીરને જલદી રગ લાગુ પડી જય છે. આ 
ખાખત ખહુ ચોખખી રીતે સમનનવવા માટે મારે તમતે જણાવવું 
જેઈ એ કે, આપણા શરીરતી અ'દર્‌ કુદરતી રીતે જ કેઈ પણુ જતના 
રગતી સામે થઈ શકે તેવા કરડે! પરમાણુઓ રહેલા છે તેથી જ્યારે 
જાઈ પણુ જતતે! રોગ અદરથી અથવા બહારથી શરીરતી અદર રહેલા 
રગના પરમાણુએ સાથે લડાઇ કરે છે ન્યારે એ બને જતના 
પરમાણુઓમાં જે જતના પરમાણુએનું વધારે જેર હોય છે તે 
જાતના પરમાણુઓ ફાવી જય છે. આ ઉપરથી સમજી શકાય છે કે 
માણુસનુ' શરીર બહુ ત દુરસ્ત હોય, જેનામાં અહ્મચર્યનું' બળ હોય 
અને જેનામાં માનસિક બળ હોય તેવા માણુસનુ' શરીર રોગોના 
પર્માણુએ સામે ટકી શકે છે, એટલે તેમતે બહુ સહેલાઈથી કેઈ 
પણુ જતના રોગો લાગુ પડી શકતા નથી, પરતુ જે માણુસતુ' 
શરીર બહુ નબળુ' હોય જે માણુસનુ' મન બહુ ઢીલું હોય અને 
જેણે પોતાની શક્તિએ ફ્રોગટની ચિતાએ કરીતે ગુમાવી હોય તથા 
અતિશય વિષયે! ભોગવી ભોગવીને પોતાનું શરીર નિર્બળ કરી નાખ્યું 
હોય તે માણુસના શરીરમાં રાગને જર્વવાના જ'તતુઓમાં બળ હુૉવું 
નથી. તેથી કોઈ પણુ જાતના રોગ એવા નિર્બળ માણુસની ઉપર 
ખહુ જલદીથી હુમલે કરી શકે છે. અને એમ થાય તેમાં કાંઈ નવાઈ 
નથી, કાર્ણુ કે જે નિર્બળ રહે તેના નાશ થાય એવે કુદરતને 
ઝખયદો છે, 


દરેક રગ શરીરતી જીવનશકિત હરી લે છે. અને દરેક જીવન- 
રાકિતહુર્‌ કાર્ય અદ્પાયુષ્યકર હોવાથી જે જે વર્તન રેગોત્પાદક છે 
તે તે વર્તન આયુષ્યહર્‌ પણુ છે તે લક્ષમાં રાખવું જેઈ એ. રે।ગથી 
અચવાતી ખરી ફૂ'ચી એ છે કે રોગના પરમાણુએ સામે ટકી 
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ક્ષકાય તે સારુ આપણી જતનશકિત વધારી શરીરતે ખૂબ મૃજખ્રતૂ 
બનાવવા માટરે કુદરતના નિયમને! મ્રમાણે તર્ત'વું જોઈએ. 


હિ'દ અને ખીજ દેશોનું મરણુપ્રમાણુ 


હુતભ્રાગ્ય હિ'દમાં શર્વ દેશે કરતાં મરણુપ્રમાણુ વધુ છે તે 
નીચેના પત્રકથી જણાશે, 


રશવુ' નામ દર્‌ હુજાર્‌ે મરશપ્રમાણુ 
નતેધરલેન્ડઝ ૧૨૮ 
ડેન્માર્ક ૧૨'ટ 
નોર્વે ૧૩*૨ 
સ્વીડન * ૧ૃડૂ*૮ 
સ્વિટ્ઝરલેન્ડ ૧૪'૨ 
ખેલ્જિયમ ૧૫*ર 
ઇંગ્લાંડ ૧૩"૭ 


હિંદમાં ૩૦'€ એટલે ઈગ્માંડથી ૨। ગણુ' છે. પહેલાં હિંદમાં 
સરેરાશ આયુ ૧૦૦ વર્ષનું હતું, હવે ૨૨ વર્ષનું છે | 


આપણુ શિક્ષિત વર્ગમાં સૌથી વિશેષ મરણુમ્રમાણુ હોવાનુ 
નિઃસશય મુખ્ય ફારણુ વિદ્યાથી અવસ્થામાંતો તેમત્‌ા તનતોડ 
વિદ્યાભ્યાસ છે. તેથી ખાળકે। ઉપર ગજ ઉપરાંતતેો માનસિક શ્રમ 
ન પડે તેવે! અભ્યાસક્રમ ગોઠવવાની કાળજી રાખવી ઉચિત છે. જે 
દેશમાં વિદ્દાન લેક અલ્પાયુષ્યી હેય છે તે દેશની ઉન્નતિ શીધ્ર થતી 
ન હોવાથી વિદ્દાનોનુ' અલ્પાયુષ્ષ એ મોટી રાષ્ટ્રીય આફત ગણાવી 
જોઈએ. વિદ્યાભ્યાસ સમાપ્ત કર્યા પછી દસ પદર્‌ વર્ષમાં, અતુભવ 
પ્રા થતાં પૂર્વે જ, આવા લેકેનાં મરણુથી રાટે નેતૃત્વ અતે સેવા માટે 
અનુભવશાળી ૬દ્ધ વિદ્દાને પ્રાપ્ત થતા નથી, તેમ જ વિદ્યાધ્યયનમાં 


શ્ર ખ'ડેવ હો 
કરેલ બ્યયતે! બદલે મળતે। ન હોવાથી રાષ્ટ્રને આર્થિક આપત્તિ 


ભોગવવી પડે છે. આ કારણુથી દરેક દેશાલિમાની મનુષ્યે દીર્ધાયુષ્યો 
થવા માટે ખાસ પ્રયત્ન કરવો નઈ એ, હિ'દમાં તો ખાસ. 


ર૪ 


જન[હેત માટે કલ્યાણુકારી કાર્યો કરી અક્ષય પુણ્યપુ'જ 
સ'ચિત કરવા માટે વૃદ્ધાવસ્થા જેવો એકે 
દૃષ્પ્રાપ્ય સમય નથી. 


મનુષ્યજન્મ એ અનેક સુકર્મો કરવાની કર્મભૂમિ હોવાથી 
જેએ।ા જીવનનુ' અત્યત અમૂલ્યપણું ન્નણે છે અને સાનપિપાસુ હોઈ 
જનહિત મારે કલ્યાણુકારી કાર્યો કરવામાં નિરંતર નિમગ્ન રહેવા 
આકાંક્ષા રાખે છે તેમણે આ કર્મ'ભૂમિરૂપ મનુષ્યલેકમાં ખને તેટલે 
વધારે સમય રહી સત્‌ કર્મોરૂપી પુણ્યપુ'જ સ'ચિત કરવા મારે તીવ્ર 
ઉત્કઠા રાખવી જેઈ એ. બાલ્ય!વસ્થા વિધાભ્યાસમાં વ્યતીત થાય છે. અને 
યુવાવસ્થા ગૃહસ્થાશ્રમની ધાલમેલમાં અતે દ્રવ્યોપાર્જન કરવામાં 
મસ્ગૂલ રહે છે. અતુભવન્ઞાનવિભૂપિત વૃદ્ધાવસ્ષા જ જીવનને 
શાંતિનો સમય હોઈ પરેપકાર ્ંત્તિથી પોતાના દેશ માટે તેમ જ 
સામાન્ય જનહિત માટે મહાન કર્મો કરવા અવકાશ આપે છે. આથી 
દીર્ધાયુષ્યપ્રાપ્તિ માટેતો પ્રબળ પ્રયત્ન આવશ્યક છે. 


દુનિયાના નામાંકિત નરો જગવિ"્યાત કાર્યો ઉત્તરાવસ્થામાં જ 
ફરી શકયા છે 


તીચેના પત્રકથી જણાશે કે પ્રૌઢ વયનાં પાછલાં વર્ષો સર્વથી 
વધોરે મહત્ત્વનાં હોવાથી મહાન પુગ્ષા પોતાની જિંદગીનાં ઉત્તમોત્તમ 
કાયો ઉત્તરાવસ્થામાં જ કરી શકયા છે. 


શેક વર્ષ જીવવાની કળા સર 










ર્‌ ગે હ કાંય ૧ 
ન નામ કરેલ જ 
અ.ન માહડુરેવેનું નં મહદ્કાય વણુન ખતે વય 





મહાભારતના યુદ્ધમાં અપૂવ 
પરાકમથી લલ્યા ને જખમી ૧૦ 
શરીરે બાણુશય્યા પર સૂઈ 
ચિરસ્મરણીય ધર્મોપદેશ કર્યો, 


મહાભારત જેવા મોટા અને 
જગૃતવિખ્યાત_ ગ્રથથતી ૩ વર્ષ" [૧૬૦ 
સુધી અપાર પરિશ્રમ લઈ કાવ્ય- 
રચના કરી. 


ર્‌ મદુર્ષિ વ્યાસ : 


૩ | ગેોસ્વામિ તુલસીદાસ | શામાયણુનો અપૂર્વ ગ્રથ 


લખ્યે. ૮૦ 


મતુષ્યચરિત્ર નામને! ગ્ર'થ 


૪ | ગ્રીક થિયેફેટસ પ 
લખ્યે।. 


પ [ જર્મન ગેઈથી ફ્રેસ્ટ નામતું પદ્મ લખ્યું. | ૮૦ 
દુ ગ્રીક સે[ફોકલીઝ એડોફ્સ નામનો મહા ગ્રથ ૮૦ 
લખ્યે!. 

ઉત્તમ કવિતા લખવા માટે | ૮૦ 
ઇનામ મેળવ્યુ. 


છ ગ્રીક સાઈમાનીડીઝ 


૮ રમન કટે ગ્રીક શીખ્યો. ૮૦ 


૯ | હમ્મોલ્ટ કોસમોસ નામનો ગ્રથ પૂરો | હ૧ 
કર્ચો 

૧૦ | ભદ્ધ લિષોપોલ્ડ દરરેજ આઠે કલાક પ્રમાણે | €૧ 
કામ કરી મ્રથે! લખ્યા. 


૧૧ 


૧૨ 


૧૩ 


૧૪ 


૧૫ 


૧૬ 


૧૪ 


૧૮ 


૧૯ 


૨૦ 


૨૧ 


લીફ્રાપ (આયલે ન્ડ) 


લીન્ડ હર્સ્ટ 
સિસિસ સમર વાયલી 


સર આપઝાકન્યૂટન 
જેમ્સ વોટ 
એડવડ કેક 


ડો. સેમ્યુઅલ જેતસન 
ગેલેલિયે। 


સીસેરે। 
ભાસ્કરાચાર્ય 


ઈગ્લીશ ચસર્‌ કવિ 


ખ'ડ ૧ લે 


લોડ ચીફન્સ્ટીસ તરકે ઉત્તમ | ૯૦ 
ઠેરાવો લખ્યા. 


ઉમરાવોની સભામાં અદ્ભુત | હૈ૦ 
વિદ્દતા ભરેલું અને સુભ્માપિત 
અઠ્દતતીય ભાષણુ ક્યું. 

“અણુમય અને સૂદ્ટમદર્શક- | ૮૯ 
શાસ્ર ” નામતે। નવીન ગહન 

ગ્રંથ લખ્યો. 


પ્રીસેપિયા ત્ર'થની પ્રસ્તાવના | ૮૩ 
લખી. 


પોતાનાં ય'ત્રોને સ'પૂણું | ૮3 
બનાવી કોપીંગ મશીન શેોપ્યુ. 


પોતાના તમામ ગ્રથેમાં | ૮૧ 
સુધારાવધાર્‌। કર્યા. 


નવી ભાષા શીખ્યે।. ૭૫ 


ગતિ ઉપર્‌ સ'ભ્રાષણુ નામને [. ૭૩ 
વિદ્દતા ભરેલો ગ્રથ પૂર્‌ કર્યો. 


વૃદ્ધાવસ્થા ઉપર્‌ સુ'દર્‌ નિબંધ | ૬૩ 
લખ્યે।. 


કાર્યકુતૂહુલ નામતે ગ્રથ | ૬૯ 
લખ્યે।. 


%્ન્‍્ટરબરીની વાર્તાએ લખી. | ૬ ૦ 


શૈ વર્ષ જીવવાની કળા ૪૦ 


આ મહાપુરુષોની પેઠે સૌ કોઈ વધતી ઉમરે મહાન કામે 
કરવાતે! અવકાશ મેળવી શકે. દીર્ધાયુષી ચઈ શકાય તેતું પ્રમાણુ હવે 
જોઈએ. 


ક! 
મતુષ્ય શરીરમાં દીર્ધાયુષ્યદર્શ ક ચિહ્ને 


દરેક મનુષ્યનું મરણુ કયારે નિર્માણુ થયેલું છે તે જણુવું ઈશ્વ- 
રના હાથમાં છે પરતુ કેટલાંક ચિદ્ધો પરથી દીર્ધાયુષ્ય પ્રાપ્ત થશે 
એમ સ્વાભાવિક રીતે માનવા સાધન મળે છે. કેટલાક માણુસે! 
' જન્મથી નબળા ખાંધા સાથે જન્મે છે ત્યારે કેટલાકતે બાંધો કુદરતી 
રીતે સશકત હેય છે, તો પણુ અશક્ત ખાંધાના અનેક પુરૃષો! પોતાના 
શરીરતી સતત સ'ભાળ રાખીને કુદર્તથી મળેલી ખામીએ પ૨ વિજય 
મેળવી વિલક્ષણુ દીર્ધાયુષ્ય મેળવવા શક્તિમાન થયેલા છે. 


નીચેનાં ચિહ્નો દીર્ધાયુષ્યદર્શક માનવામાં આવ્યાં છે, 


(૧) તમામ પચતેદ્રિયો સ'પૂર્ણુ ત'દુરસ્ત અતે સારી બનાવટતી 
નેઈ એ. નીરોગીઅતે બળવાન જઠર સિવાય દીર્ધાયુષ્યપ્રાપ્તિ અશકય છે. 


(૨) શ્વાસેન્દ્રિય અને છાતીના અવયવો મજખૂત ખનાવટનાં 
જોઈએ. છાતી પહેળી હોય, દીર્ધ સમય સુધી શ્વાસાવરોધ કરવાની 
શક્તિ હેય, મજખૂત સાદ હેય અને ભાગ્યે જ ઉધરસ થતી હેય તો 
ઉકત અવયવે સારી સ્થિતિમાં હોવા જેઈએ. 


(૩) વારેધડીએ ઉસ્કેરાઈ જય તેવું હદય ન હોવું જોઈએ. 
આપણા શરીરતે। સ્વાભાવિક ક્ષય અગર અંદરની ક્ષીણુતા રૃધિરના 
નિશતર ફરવાથી થાય છે. જે માણુસતી નાડી મિનિટમાં સે! ધબકાર 
મારે છે તે ૫૦ ધબકારા મારતી નાડીવાળા માણુસ કરતાં ધણેા 


[૪૬ આા'ડવ૧ શો 


વદે ક્ષીણુ થઈ જય છે. તેથી જે લેકોની નાડી હમેશ ઉતાવળી 
માલે છે, અને જેમની નાડી મનના જરા પણુ આવેશથી વધારે 
ઝડપથી ચાલવા માંડે છે તેઓ દીર્ધાયુષ્યના ભાગ્યક્ષાળી ઉમેદવારે 
નથી કારણુ કે તેમતું જવન હમેશ એક પ્રકારે સતત ન્વરગ્રસ્ત રહે છે. 


(૪) જીવનશક્તિતું સાર્‌' ભ'ડેળ અને તેને! પ્રાણુરક્ષઢ અવય- 
વામાં યથાસ્થિત પ્રસાર, શરીરની આંતરિક ક્રિયાઓમાં નિયમિતપણું, 
શાંતિ અને એક્ય જીવનનું રક્ષણુ કરવામાં તેમ જ તેને દીર્ધ કરવામાં 
અતિ અગત્ય ધરાવે છે. આ સ્થિતિનો આધાર શરીરની ચેતનશક્તિ 
પર રહેલો છે. શરીરના દરેક અવયવમાં સરખી ચેતનશક્તિ હોવી 
તે દીર્ધાયુષ્યસમૂચક ચિહ્ન છે. 


(૫) શરીરની જીવનશક્તિ એટલી મ્રબળ હોય કે આગતુક 
વ્યાધિ નિભૃત્ત કરી શરીર મૂળ સ્થિતિમાં જલદી આવી જતું હોય 
અર્થાત વળકણું શરીર હોય તે એ જીવનશક્તિને લીધે શરીરને જે 
નિર્‌તર્‌ ક્ષય થાય છે તેની મરામત ત્વરિત થઈ નય અતે શરીરની 
સુસ્થિતિ ચાલુ જ રહે. આવી શારીરિક સ્થીતિનો આધાર્‌ પ્રબળ 
જડૅરાગ્નિ અને શાંત અને સરખા ર્‌ ધિરાભિસરણુ ૫૨ રહેલે! છે. આ 
ખે ક્રિયાએ ઉપરાંત શોષક શિરાએઓની સ'પૂર્ણુ અતે પ્રબળ ચપળતા 
તેમ જ રસેત્માદક અવયવે।ની સારી સ્થિતિ અને નિયમિત કાર્ય 
પણુ આવશ્યક છે. 


(8) શરીરના તમામ ભાગોની આફૂતિ સરખી હોવી જેઈ એ. 
શરીરની સરખી બનાવટ સિનાય અવયવોની ગતિ અને શકિતમાં 
સરખાપણુ' હોતું નથી, અતે આવા 'સરખાપણા સિવાય દીર્ધામુષ્ય 
પ્રાપ્ત કરવુ' અશક્ય છે. આ સિવાય અવયવની અપૂર્ણ બનાવટને 
શીધે જ જે તે અવયવમાં સ્થાનિક બ્યાધિતે તુરત સ્થાન મશે છે, 
તૈધી પ્રસગે મૃત્યુ પણુ આવી જામ છે અસ્વાભશાવિકે જહિ પામેભ 
શરીરે દીર્લાયુષ્ય પ્રાપ્ત કર્યાનો દાબલે! મળી શ્ષકથો નચો. 


ક્ષે, વષ જીવવાની કળા ૪૨ 


(૭) શરીરને કોઈ પણુ અવયવ વધારે અશકત હોવો જેઈ એ 
નહિ. કારણુ, સામાન્ય રીતે નબળા અવયવ પર રેગતે। પ્રથમ હુમલે। 
થાય છે અતે તે જ મૃત્યુનું ક્રીડાસ્થાન બને છે. 


દ 
દીર્ધાયુષ્ય-સહાયક સ યોગે 


જે પ્રાપ્ત શારીરિક સ્થિતિ અને સ'યોગોથી સ'સાર્માં આપણુ 
જીવન લબાય છે તે પૈકીના નીચેના મુખ્ય છે. 


(૧ ) બાંધી દડીના અને સામાન્ય ઊ'ચાઈના માણુસોને દીર્ધાયુષ્ય 
પ્રાસ થવાને! ધણ જ સભવ છે. શરીરના અસ્ુક અવયવની અત્યવસ્થિત 
વૃદ્દિતે લીધે જ શરીરતી અધટિત ઊ'ચાઈ વધે છે જે રૉગે।ત્પાદક 
હોઈ અશક્તિતુ' સબળ કારણુ છે. સાધારણુ રીતે ઊ'ચા માણુસોને 
કાર્ય કશ્તી વખતે વાંકા વળવાની ટેવ પડી નય છે. તેથી તેમની 
છાતી સ"કેોચાઈ શ્ચાસેન્દ્રિયો પોતાતું' કામ બશ્ઞબર કરી શકતી નથી 
અતે શરીરના આરેગ્યતે હાનિ થાય છે. મધ્યમ ઊ'ચાઈના માણુસોને 
ટટાર રહેતાં હરકત પડતી નથી અતે તેએ! વધારે સ્કૂર્તિવાળા રહેતા 
હોવાથી તેમતી આંતરિક શારીરિક ક્રિયાઓમાં વિક્ષેપ ન આવતાં 
યથાસ્થિત થયે ન્નય છે. ઠીંગણાં મનુષ્યોને મેદ વધી જાડાં થઈ જવાને 
ભ્રય છે. આ સ્થિતિ દીર્ધાયુષ્યતે હાનિકર્તા છે. 


(૨) સામાન્ય રીતે એવો અનુભવ થયે છે કે મોટા પદવીધરો, . 
ઊ'ચી પક્તિના મતુષ્યો, શ્રીમ'ત કે દવાએ પર આધાર રાખનારાએ 
દીર્ધાયુષ્ષ ભોગવી શકતા નથી. પરતુ જેએ સખ્ત કામ કરે છે, હંમેશ 
કૅસર્ત કરે છે, રાતદિવિસ તાજી ઠવામાં રહે છે અને સાદો ખેોર્‌ાક 
પાચક પ્રમાણુમાં લે છે તેએ જ ધણુ જીવી શકે છે. આરેગ્યશ્ઞાસ્્રની 
દૃષ્ટિએ પણુ આવા માણુસોતે જ દીર્ધાયુષ્ય પ્રાત થવા સભવ છે. 


૪ર "ડુ ૧ લેદ. 


(૩ ) વ'શપર્‌'પરાથી વ્યાધિ વારસામાં ન મળવો અતે સશક્ત 
માખાપોથી જન્મ થવે તે દીર્ધાયુષ્ય-સહાયક છે. 


(૪) નિર'તર્‌ ખુશમિજજમાં રહેતો આન'દી સ્વભાવ હોવે 
તે પણુ આયુષ્ય રક્ષક છે. 


(પ૫) કોધી કે ચીલ્યા સ્વભાવવાળા અગર તો સ'સારની 
સામાન્ય જ'જાળાથી હમેશ ઉદાસીમાં રહેનાર! લાંમુ' આયુષ્ય ભોગવી. 
શકતા નથી. 


($ ) સખ્ત અભ્યાસ કે માનસિક પશ્શ્રિમ કરી જેએ પોતાની 
જવનશક્તિ ક્ષોણુ કરે છે તેએ ભાગ્યે જ લાંબી જિદગી ભોગવે છે. 
સે। વર્ષ જીવનારા ૧૭૧૨ પુરષોની લાંબી યાદીમાં એક જ પ્રખ્યાત 
ત્રથકાર કોન્ટેલી હતો. આ વિદ્દાને તેની સરલ અતે આનદી પ્રમૃતિ, 
હ'મેશના ખુશમિ”ન્નજ તથા મિતાહાર માટે ખ્યાતિ મેળવી હતી.. 
આ સદ્દગુણાને લીધે જ તે લાંખુ' આયુષ્ય ભોગવી શકયો હતો. 
ખરી ભૂખ લાગ્યા સિવાય કદી ખાવું નહિં એ તેને નિયમ હતો. 


(૭ ) માણુસતા ધધે! પણુ તેના દીર્ધાયુષ્ય ૫ર અસર કરે છે. 
ત'ગી કે ચિ'તા સિવાય સ્વચ્છ હવામાં રહો સાધારણુ શારીરિક શ્રમ 
કરવાથી જે ધ'ધા કરી શકાય તેવા ધધા કરનારા દીર્ધાયુષ્ષ ભોગવે 
છે, આમ હોવાથી એક તો બગીચામાં કામ કરનારા માળીએ અને 
ગામડાના મજૂરો જેએ ખુલ્લી હવામાં શારીરિક શ્રમ કરી કુદરતને 
અનુકુળ જવન ગાળે છે તેઓમાં દીર્ધાયુષ્યનાં અનુપમ દષ્ટાતો મળી' 
આવે છે. પાયદળ સૈનિકોનું પણુ વિલક્ષણુ આયુષ્ય હોય છે. તેઓ 
ધણે ભાગે મજખૂત અને શ્રરીરે લટ્ટ હોય છે. નિયમિત જીવન ગાળ-: 
વાતી, સિદ્ધા ટટાર કામ કરવાની, તેમ જ ચાલવાની ફરજિયાત કસરત- 
કર્વાની તેમને ધ'ધાને અંગે દીર્ધાયુષ્યકર્‌ ફરજ હોવાથી તેએ ધણાં 
વર્સ જીવી શકે છે ખુલ્લી હવામાં સાધાર્ણુ સખત કામ કરનારા 


સ વષ જીવવાની કળા લહુ 


પણુ દીર્ધાયુધ્પ ભોગવી શકે છે. સૌ વરસતી ઉંમર પછી પણુ કણુસ- 
લાંમાંથી ધાન જુદુ' પાડવાનું કામ કરનારા મજૂરોના પણુ દાખલા 
નોંધાયા છે. આવાં કામોથી તેમતે કોઈ પણુ ઈશ્ન થયેલી જાણુવામાં 
નથી નીચેના પત્રકથી ક્યા ધધાથી દીર્ધાયુષ્ય પર કેટલી અસર થાય 
'છૈ તે જણાશે. 


૧૦૦ પાદરીએમાંથી ૪૨ જણુ ૭૦ વર્ષ ઉપર જીવ્યા હતા 


,, ખેડૂતોમાં ૪૦ ર 
,, વેપારીએ! ૩૫ ઈ ન 
,, લશ્કરી માથુસો ૩૩ , ર 
,, વકીલે રટ ન ઉ 
,, કારીગરે ૨૮ ર ર 
,, શિક્ષકે ૨૭ શ ન 
,, વેદે ર૪ ર 


( ટારખેલ્સ “ આરેગ્યનાં મૂળ ” ઉપરથી ) 


ઉપર્‌નાથી જણાશે કે જે ધંધે કરવાથી સૂર્ય પ્રકાશ્ઞ . અને 
સ્વચ્ઠ હવા મળતી ન હોય, જે ધ'ધામાં વાંકા વળીતે કામ કરવુ' 
પડતું હોય અથવા જે ધ'ે। કરવાથી શ્વાસમાં ધૂળ કે કેરી વાયુ જવાને 
સ'ભવ હોય તે તમામ ધધાતે। લાંથુ' આયુષ્ય ભોગવવાની ઇચ્છા 
રાખનારાઓએ ત્યાગ કરવો! જેઈ એ. 


( ૮) સોથી છેલ્લો લખેલ પણુ ચૌથી વધારે અગત્યનો 
સોગ એ છે કે જે માણુમે પોતાની ત્રીસ વર્ષતી ઉમર સુધી 
'ધછ્ાચર્ય પાળેલુ' હોય, અતે પછી પણુ પોતાના સત્ત-વીર્ય'ને પ્રજેત્પત્તિ 
સિવાય કેવળ વિલાસ માટે દુરૂપયે!ગ નઃ કયો હોય તો તેને લાંબુ”આયુષ્ય 
મળવાતે ઘણો સ'ભવ છે. 


ગ્રષ્ ખડ ૧ શદ 


ષ૭્ઠ 
દીર્ધાય્ુષ્યકર વર્તનો 


ગયા ગ્રકરણુમાં જણુ।વેલ આયુષ્ષહુર વ્ત'તોના મુકાબલામાં 
નીચેનાં મુખ્ય શારીરિક, માનસિક અતે નેતિક વર્તનો દીર્ધાયુષ્ય 
આપનાર છે. 


(૧) નેદ્ટિક ભલ્મચયત્રત. 


(૨) ત્રીસ વર્ષની ઉમર થયા પછીતુ' લમ અતે લમાવસ્થામાં 
પણુ સામાન્ય પ્રહ્માચ્ય ત્રતનું પાલન. 


(લેખકના “અભ્ચર્ય મૌમાંસા અને ષહ્મચર્ય માર્ગ દ્શન'માં આ 
વિષય વિષે ધણુ' જ કલ્યાણુસાધક વિવેચન કરેલું છે.) 


(૩) મિતાહારઃ-પોતાતે માફક આવતો સાસ્તિક આહાર, 
પોતાતે સહેલાઈથી પાચક થાય તેટલા જ પ્રમાણુમાં ખાવાની પદ્ધતિ. 
(લેખકના આહાર અતે આરેગ્ય તેમ જ દીર્ધ જીવનશાસ્રમાં આ વિષય 
વિષે વિવેચન આપ્યું છે.) 


(૪) ફળાહાર-જે ત્તુમાં જે ફળ પાકે તે હમેશ ખાવાની ટેવ. 


(૫) ખરાખર આહારતે ચાવીને ખાવાની ટેવ. દરેક કોળિયો મોમાં 
પાણી થઈ તેની મેળે ગળે ઊતરી ન્ય ત્યાં સુધી તેને ચાવવો। જેઈ એ. 


(૬) નિર્‌તર શુદ્ધ હવાને! શરીર સાથે સબધ. એટલે કે 
નિર'તર શુદ્ધ હવામાં રહી શ્વાસમાં પ્રાણુવાયુ શુદ્ધ લેવો. તેમ જ શરીરને 
કુપડાં પહેર્યા સિવાય બતે તેટલી વધારે વખત નગ્નાવસ્થામાં રાખીને. 
ખુલ્લી ચામડીને શુદ્ધ હવાના સંબંધમાં લાવવી જોઈએ. રાત્રે પણુ 
ખુલ્લી હવામાં હંમેશ સુવુ' જેઈ એ. 


સો વર્ષ જીવવાની કળા જ્ય 


(૭) જેમ બને તેમ ઝીણાં અને ઓછાં વર્મ પહેરવાં, 

(૮) નિત્ય ખુલ્લી હવામાં માફક આવતી કસરત કરવી. 

(હ) વહેલા સૂઈ ને વહેલા ઊઠવાની ટેવ પાડવી. 

(૧૦) શ્‌ાત્રે નિદાન આઠે કલાકની નિદ્રા લેવી. 

(૧૧) સૂર્યાસ્ત પહેલાંતું ભોજન કરવુ. 

(૧૨) શીતજળનું સ્નાન. 

(૧૩) ત'દુર્સ્ત હવાવાળા પ્રદેશમાં રહેઠાણુ કરવુ. 

(૧૪) ખુલ્લા શરીર પર બતે તેટલો વધારે વખત તડકો રાખી 
સૂર્યસ્નાન કરવાની ટેવ પાડવી. 

(૧૫) આરેગ્યરક્ષક ધધે-ખુલ્લો હવા અને સૂર્યપ્રકાશમાં 
રહી થઈ શકે એવો ખેતી જેવો ધધે પસદ કરવે. 

(૧૬) પૂરતો શ્રમ અને આરામ લેવે।. 

(૧૭) દરેક પ્રકારના તમાકુ, ભાંગ, અફીણુ, દારૂ, એવા માદક 
પદાર્થોનો નિર'તર્‌ લાગ કરવો. _ 

(૧૮) આન'દી--ચિ'તા રહિત જીવન જીવવુ, 

(૧૯) આશાવ'ત જવન જીવવુ. 

(૨૦) નિર્દોષ નિખાલસ સત્યમય જીવન જીવવુ. 

(૨૧) નિર્લોભી ત્યાગી અતે સતોષી જીવન જીવવુ. 


૮ 
અકાલિક વૃદ્ધાવસ્થા અને તેનાં કારણે। 
કેટલાંક માણુસે ૪૦ વર્ષની ઉમરે ૬ ૦ વર્ષ જેટલાં ધરડાં જણાય 


જે. આનુ કાર્ણુ ? અકાળ વૃદ્ધાવસ્થા કુદરતી રીતે આવતી નથી. પરતુ 
આરોગ્ય શાસ્નાના નિયમોનો ભંગ કરી આપણે તેને વહેલું આમ'ત્રણુ 


૪૭ ખ'ડ૧ લે 


કરીએ છીએ. યુવાવસ્થામાંથી જ આપણા અયોગ્ય વતનથી તેનાં 
બીજ રે્‌પાવા માંડે છે. જીવનપદ્દતિની મોડા સૂવા જેવી આરેગ્યહર 
ઝુટેવા, બાળલમસ, શારીરિક કે માનસિક હદ ઉપરાંતનો પરિશ્રમ, 
સાંસારિક જનળા, ચિતા, ઉઠ્ડરગ અને ખાસ ફરીને ઉત્તેજક 
ખાનપાન અકાલિક વૃદ્ધાવસ્થા આણુવાનાં કારણો છે. ખરી 
રીતે જેતાં આપણા જે કૃત્યથી આપણી તન કે મનતી શકિતનો 
ભ/લદી ક્ષય ચાય છે તે કૃ આપણુને ૬૬।વસ્થાતી ક્ષીણુ થતી જતી 
શક્તિએ અને વ્યાધિએ તરફ જલદી લઈ જય છે, શરીર્‌ ઉપર 
વૃદ્ધાવસ્થાનો દેખાવ જલદી લાવવા માટે વકોક્તિમાં નીચેના ચાર 
નિયમો આપવામાં આવ્યા છે. પોતાના શરીર ઉપર લાંબી મુદત 
સુધી યુવાવસ્થાને દેખાવ કાયમ રાખવાની ઇચ્છા રાખનારે તેમાં 
દર્શાવેલાં વર્તતોતે। ત્યાગ કરવે। જેઈ એ. 


(૧) દરેક શારીરિક અતે માનસિક ઉપાયોથી અકાળે જૃદ્ધા- 
વસ્થા પ્રાપ્ત કરવાતે। પ્રયત્ન કરો અને જેમ બને તેમ જીવનશકિતતો 
દુરુપયોગ કરી તેતે વાપરી નાંખે. 


(૨) શરૂઆતની જિ'દગીથી જ ગજ ઉપરાંત થાક લાગે તેવે 
પરિશ્રમ કરવા માંડે. રાતદ્વિસ લાગલાગટ મુસાફરી, નિર'તર નાચ, 
આખી રાતના ઉનાગર અને આરામ લેવાના દરેક સમયમાં કાપકૂપ 
કેર્વાથી ધારેલી ધારણા જલદી બર આવશે. આ પ્રયોગ કરવાથી 
તમારા ખે હેતુએ સરશેઃ એક તો જીવનશક્તિને જલદી ક્ષય થઈ 
* જરે અને બીજુ તમારા શરોરતી શિરાએ। *૬ૃદદ માણુસ જેવી કઠંણુ 
અતે જલદી તકલાદી થઈ જરો. 


(8) દાર્‌ અતે માદક પદાર્થ જેટલા બને તેટલા વધારે દીચે।. 
શરીરની જીવનશક્તિ કમી કરી તેતે સર્વ રગ જલદી લાગુ પડવા 
લાયક બનાવવા તેમજ શરીરની ચામડી સ'કરાચી તેતી કરચલીએ 
પાડી નાંખવા માટે આના જેવો એકે રમબાણુ ઈલાજ નથી. 


સે। ચર્ષા જીવવાની કળા ' ૪૯ 


(૪) ચિંતા, ભય અતે શેક જેવાં અસાધારણુ રીતે વહેલી 
જૃહ્દાવસ્થા લાવતાર એકે કારણો નથી. અસત ચિંતા અને દારુણુ 
ભરમથી એક જ રાતમાં ધોળા વાળ થઈ ગયેલા પુર્ષોના દાખલા 
જાખુવામાં આવ્યા છે. કેઈ એમ માનશે કે આવું પરિણામ લાવવા 
માટે કેટલાંક અન્ય કારણો પણુ હોવાં જેઈ એ. પરતુ કેટલાંક માણુસો 
તો સ્વભાવ જ એવો થઈ ગયેલો હોય છે કે દરેક માણુસમાં ભયનું 
કાર્‌ણુ જેઈ સામાન્યમાં સામાન્ય સ'સારિકે બનાવોમાં શેક અને 
સ'તાપ કરવાનાં સાધતે શેધી શકે છે. 


હ 
અહ્પાયુષ્યકર વર્ત ને 


શ્રીમતે આરોગ્ય અતે દીર્ધાયુષ્યી થવું હોય તો નિર્ધનનુ' સાદુ' 
જીવન ગાળવું જેઈ એ. 


જેવી રીતે અક્ષય લાગતા પાકા આર્સપહાણુ ઉપર પણુ 
સતત પાણીનાં ટપકાં પડવાથી તે ધસાઈ જઈ નાશ પામે છે તેવી 
જ રીતે આપણા જીવનને લગતા કુદરતના અચલિત કાયદાને। જે કરવું 
નોઈ એ તે ન કરીને અતે જે ન કરવું જોઈએ તે કરીને આપણે 
નાનો સરખે પણુ ભ'ગ કરીએ છીએ તો તે થોડે થોડે આપણું 
આયુષ્ય એણુ' કરી આપણું અકાળે મરણુ આણે છે. નીચે લખેલાં 
માનસિક, નેતિક, શારીરિક અતે બાલમ વર્તતો આપણા જીવન પર 
 આયુષ્યહર્‌ અસર કરે છે. દીર્ધાયુષ્ય પ્રાતત કરવાની અભિલાષા હોય. 
તેમણે ખ'તથી આવાં વર્તનોનેો તાગ કરવો જોઈ એ. 


(૧) કામાસકિતને વશ. ચઈ વીર્ષતે। દુરૂપયોગ. 
(૨) અત્યાહાર 


૪ ખ'ડુ ૧ લેદ 

(૩) ૨જ્સી અને તામસી આણુાર. 

(૪) ભેળસેળવાળેા ખોફ. 

(૫) અભક્ય ભક્ષ. 

(8) ખોરાક બરાબર ચાવ્યા સિવાય ખાવાની ટેવ. 

(છ) રાત્રે મોડાં ભોજન. * 

(૮) બાળલમ. 

(હ) સખત માનસિક અભ્યાસ 'ે પરિશ્રમ. 

(૧૦) દવાઓનું સેવન. 

(૧૧) અપૂર્ણ નિદ્રા ( ૮ કલાક નિદ્રા દરેક મનુષ્યને 
આવશ્યક છે. ) 

(૧૨) સૂર્યના પ્રકાશને શરીર ૫૨ પડવા દેવામાં ખેદરફાર્‌ી. 


(૧૩) શરીર ઉપર્‌ વજનદાર અતે એકાં છ્િદ્રવાળાં ધણાં 
કપડાં પહેરવાની ટેવ. 


(૧૪) શરીરતી અસ્વચ્છતા, શરીર ઉપરની ચામડીનાં છિદ્રો 
નાહીતે સ્વચ્છ રાખવાતી ખેદરકારી. 

(૧૫) ધરતી અસ્વચ્ઠતા. 

(૧૬) ભેજવાળા ધરમાં રહેઠાણુ. 

(૧૭) ખરાખ હવાવાળા પ્રદેશમાં રહેઠાણુ- 

(૧૮) આરેગ્યહર ધધે. 

(૧૯) ચિતા, 

(૨૦) ઉદ્દેગ. 

(૨૧) ધ્ર્ષ્યા, 

(૨૨) શૈક. 

(૨૩) તિરસ્કાર. 

(૨૪) ક્રોધ. 

(૨૫) થાક લાગે ત્યાં સુધીતી કસરત. 


સેક વષ" જીવવાની કળા પ૨ 


(૨૬) દાર કે અષીણુનું વસન. 

(૨૪) તબાકુ વાપરવાની ટેવ. 

(૨૮) ભાંગ વિગેરે માદક પદા્થોાતે ઉપયેગ. 

(૨૯) ચા, કેપ્રી કે કોકો હમેશ પીવાતી ટેવ. 
* (૩૦) આળસ. 

(૩૧) ઉમ્ર મતેવિકાર. 

(૩૨) બ'ધકોરાતી ખેદરકારી. 

(૩૩) માફેક આવતી કસરતને! અજ્ઞાવ. 


(3૪) સારાસારતે। જરા પણુ વિચાર ન કરીતે તેમ જ આરેગ્યશ।- 
સ્તરના તમામ નિયમે। ૫ર તદ્ન દુર્લક્ષ રાખીતે, આધુનિક સમયમાં 
ધનપ્રાત્તિ અને માયાવી પ્રગતિ પાછળ લે[કો એવા તો આંખ મીંચીને 
દાડે છે ક તમામ પ્રકારનાં ગજા ઉપરાંતનાં કામો તેમને મહાન શાપ 
રૂપે થઈ પેડ છે. આવી વસ્તુસ્થિતિમાં અલ્પાયુષ્ય સર્વ સાધાર્‌ણુ 
હોય તેમાં કાંઈ આશ્ચર્ય ન્થી. શારીરિક કે માનસિક કેઈ પણુ પ્રેકા- 
૨નું ગ”્ન ઉપરાંતનું કામ આયુષ્યધાતક હોવાથી દરેક મનુષ્યે સાવ- 
ધાનતા રાખી પોતાની શક્તિ પ્રમાણે કાર્ય કરવાં જેઈએ. 


(3૫) મોજશે।ખ. વધારે વસ્તીને લીધે પ્રખ્યાત થયેલ બધાં સુખ્ય મુખ્ય 
શહેરો જે મોજશેખનાં સાધતોની શેધ માટે અને તેના ઉપયોગ માટે 
પ્રસિદ્ધ થયેલ છે યાં વધારેમાં વધારે રોગે! અને ભય'કર મરજ૪ીએ। 
ફાટી નીકળેલ છે. આ અવલોકન સાબિત કરે છે કે મતુષ્ય જેટલા 
પ્રમાણુમાં કુદરતી જીવનથી વિમુખ થઈ ફૃત્રિમ મોજશોખ અને 
વિષય ભોગવે છે તેટલા જ પ્રમાણુમાં તે પોતાનું આયુષ્ય ગુમાવી 
ર્‌ાગનો ભોગ થાય છે. 

દીર્ધાયુષ્ય અને આરેગ્યનાં ખે ઉત્તમોત્તમ સાધન મિતાહાર 
અને માફકસરતી કસરત છે. આ અનુપમ સાધનો ઈશ્વરે ધનિકને 
નહિ પણુ નિર્ધનતે બક્ષેલાં છે. એશઆરામ અને અત્યાહારનાં 


પ૧ ખ'ડ૧લે 


સ્વાભાવિક પરિણામે! રોગ અને અકાલિક: મૃત્યુ છે અતે તેથી શ્રીમ'ત 
માણુસોમાં મે।જ્શેખ ને અત્યાહાર સાધારણુ હોવાથી આરેગ્યથી 
તેએ વિમુખ રહે છે. આથી શ્રીમદ્‌ શ'કરાચાર્યતો “ અર્થને હમેશ 
અનર્થ સમજવે।' એ ઉપદેશ ઉપકારક હોવાને અનુભવ થાય છે. 

જે પૈસાદાર મતુષ્ય ધણે ભાગે ગરીબ માણુસનું જીવન ગાળશે 
નહિ તો દ્રવ્ય તેતે દુઃખનું કારણુ થઈ પડશે. ને તે ગરીબ માણુસની 
પેઠે ફર્રાજ્યાત સખ્ત કામ કરી કસરત નહિ કરે અગર તો ને તે, 
નિર્ધનતે ધનના અભાવે શરીરતે પોષણુ આપવા જેટલે જ ખોરાક 
ફેરાજિયાત ખાવો! પડે છે તેમ, ક્ષુધા અતે સ્વાદને અ'કુશમાં રાખી 
અલ્પાહાર નહિ કરે, અગર તો, પ્રસગે દરિદ્રિતાતે લીધે જેમ ગરીબ 
માણુસને ખાધા સિવાય ચલાવવું પડે છે કે એક ટક ખાવું પડે છે 
તેવી રીતે તે પણુ ઉપવાસ નહિ કરે કે પ્રસગે એક ટ'ક નહિ ખાય, 
અગર તે! જેમ જેમ દ્રવ્ય વધતું જશે તેમ તેમ તે તેતી પ્રન્ૃત્તિએ 
અતે ચિતામાં વધાર્‌। કરતે જરે અગર વિષયોપભોાગ અતે વિલા- 
સોની *ૃદ્ધેતાં સાધતોતી પ્રાપ્તિ સાથે તેતો તે તરફનો નાદ વધતે। 
જશે તો તે અવશ્ય પોતાનું આરોગ્ય બગાડશે. આરોગ્ય અને આયુ- 
પ્યતે ભોગે લક્ષ્મીની ૬દ્દ સુખ કરતાં દુ:ખનું વધારે કારણુ છે. 

મનુષ્યની સર્વ સપત્તિમાં આરોગ્ય એ શ્રેઇ ધન છે ને તેના 
અભાવે અન્ય સ'પત્તિએ સુખે ભોગવી શકાતી નથી અને તેમાં 
લિજ્જત આવતી નથી. 


૧૦ 
દીર્ધાયુષ્ય પ્રાસ કરવા માટેના સામાન્ય નિયમો 
જે મનુષ્યને દીર્ધાયુષ્ય પ્રાપ્ત કરવાની સ્પૃહણીય ઉત્ક'ઠા હેય 


તેનું નીચેના નિયમોનું અસ્ખલિત પાલન કરવું બહુ લાભદાયક અતે 
સુખકર્‌ છે. 


સેક વર્ષ જીવવાની કળા પશ 


(૧) જીવનશક્તિને સારરૂપ વીર્યની નિર્તર રક્ષા કરી પ્રજ્ને- 
ત્પત્તિના કાર્ય સિવાય તેનો કોઈ પણુ વખતે દુરૂપયોગ કરવો નહિ. 


(૨) શરીરના પોષણુ માટે જરૂર હોય તેટલે! જ માફક આવતે 
ખોરાક ખાઈ હમેશ મિતાહારતું સેવન કરવું. મતુષ્યને ખાવા માટે જ 
ઈશ્વરે ઉત્પન્ન કયોય નથી, પરતુ તેનો પ્રાણુ ટકાવવા માટે જ તેણે 
ખોરાક ખાવો જેઈએ. ખોરા૪ સારી પેઠે ચાવીને ખાવો જેઈએ. 
મૉંમાંને! કોળિયો નિઃસ્વાદ ન થાય ત્યાં સુધી ગળે ઉતારવો! નહિ. 


કુદરતી રાંધ્યા વિનાના ફળાહાર પ૨ રહેવું અતિ લાભદાયી છે, 
પચતું જેનાથી તેમ ન બતી શકે તેણે સાદામાં સાદા અતે બનતાં સુધી 
થોડી “નતના જ ખોરાક પ૨ રહેવું જેઈ એ. 


(૪) સ્વચ્છ તાજી હવાતે તમારે! પરમ મિત્ર જણી રાતદિવસ 
ખતે ત્યાં સુધી ખુલ્લી હવામાં રહે. શાત્રે બહારની ખુલ્લી હવામાં 
સૂવા માટે જ તમતે સવડ ન હોય તો તમામ બારીબારણાં ખુલ્લાં 
રાખી સુઈ રહો. દીર્ધાયુષ્ય પ્રાપ્ત કરવા માટેનાં સબળ સાધને 
ચૈઝીનું આ એક છે તે નિર્તર્‌ લક્ષમાં રાખવું જેઈએ. 


(૫) હમેશ સ્વચ્છ હવામાં તમતે અતુરૂળ આવે તેવી કસરત 
કરવાનું ભૂલશે। નહિ. 


(૬) હમેશ આઠથી નવ કલાકની નિદ્રા લેવી. રાત્રે વહેલા 
સઈ વહેલા ઊઠવાની ટેવ દીર્ધાયુષ્યકર છે. 


(૭) તન અતે મન બન્ને સ્વચ્છ રાખે. યાદ રાખે! કે સ્વચ્છતા 
જેવા રોગ સામે એકે મજબૂત કિલ્લો નથી. 


(૮) તમાર્‌ા ખુલ્લા શરીર પ૨ બતે તેટલા વધારે વખત સુધી 
સૂર્યનો પ્રકાશ પાડે. સખ્ત ઉનાળાના દિવસે। સિવાય સર્યને। તડકે 
ખુલ્લા શરીર પર લેવાથી અનેક રોગો મટે છે. જીવનના ભડાર 


“પ૩ ખ'ડ ૧ લેડ 


નન 


ગ્રાણુતત્વનતા અધિષ્ઠાતા સૂર્યદેવ છે. તેનાથી જેટલા દૂર્‌ રહેશે તેટલા 
તમે પ્રાણુરક્ષક બળથી દૂર રહેશે. 


(€) તમા? શરીર કે તેતી કોઈ પણુ ઇન્દ્રિય કરોડે રૂપિયા 
ખર્ચ્યા છતાં મળી શકે તેમ નથી. માટે ચિતા કે ઉઠ્દેગ કરી તેતે 
અકાળે નાશ કરશે નહિ. નને કે આ શિખામણુ આપવી સહેલી 
લાગે છે પણુ તે પ્રમાણે વર્તવું કઠેણુ લાગે છે, તો પણુ ધણુ। માણુસે। 
૪ચ્ઠાબળથી એક જ ઝપાટે આ કુૃટેવમાંથી મુક્ત થયેલા છે. ચિંતા 
ચેહ સમાન ગણાયેલી છે તે લક્ષમાં રાખવું જેઈએ. આવતી કાલનો 
વિચાર કર્યા સિવાય દરેક દિવિસતો એવે! ઉપયોગ કરે! કૈ આ જાણે 
તમાર્‌। છેલ્લે જ દિવસ છે. જે માણુસ ભવિષ્યની ચિતા કરી તેની 
સ'કલનામાં વર્તમાનને! ઉપયોગ કરેતો નથી તે કમભાગ્ય છે જે 
માણુસ દરેક દિવસ અતે કલાકતે! સારામાં સારે। ઉપયોગ કરે છે 
તે દ્વિસ એળે ન ગુમાવ્યાથી અને ભવિષ્યના સુખ માટે સાર્‌ પાયે 
રચવાથી સતોષથી સુખે સૂઈ રહે છે, - 


(૧૦) કોધો સ્વભાવ રાખશો નહિ. યાદ રાખો કે કોધના 
આવેશથી આયુષ્ય ટૂ'ુ' થાય છે. પ્રસગે તે મૃત્યુજનક પણુ થયેલ છે. 


(૧૧) હમેશાં વિષયો અને દુર્વાસનાએઓને વશ રાખતાં શીખવું 
જેઈ એ. જે માણુસ પોતાના વિષયોને આધીન રહે છે તે હમેશ 
જીવનરક્ષક શાંત પ્રકૃતિ રાખી શકતે નથી, પરતુ ઉશ્કેરાયેલો રહે 
છી. આથી તેની જીવનશક્તિતો ભય'કર ગતિથી ક્ષય થાય છે અતે 
જિદગીતો અકાળે અત આવે છે. _ 

(૧૨) સ'તોષ તે તમારુ મુખ્ય ધન ગણે. જે કઈ કાર્ય, થાય 
છે તે આપણા ભલા સારુ ઈશ્વરની પ્રેરણાથી થાય છે એવી ૬4 
માન્યતાથી સુખદુઃખના પ્રસંગોમાં ચિત્તશૃત્તિ શાંત રડી શકે છે અતે 
જીવનશક્તિને। ક્ષષ અટકાવી શકાય છે. માણુસનું ડહાપણુ એ તેના 


સો વર્ષ જીવવાની કળા ૫૪ 


સુખનું મૂળ છે અતે તેની મૂર્ખતા એ તેના દુઃખનું મૂળ છે. સુખ- 
દુઃખ જેવા સ'સારના સામાન્ય વ્યતિકરેથી અતિ હર્ષ કે ઉદાસીનતા 
ન લાવવો તેમાં ડહાપણુ છે. 

(૧૩) કેઈ પણુ પ્રકારનું દારૂ, અષ્ીણુ, તબાકુ, જેવા માદક 
પદાર્થનું વ્યસન પાડશે! નહિ. 

(૧૪) કામતે ચહાતાં શીખો અતે આળસને ધિક્કારે. આળસુ 
માણુસ કદી શતાયુષી થઈ શકતે। નથી. 

(૧૫) જીવનનું ખાસ ધ્યેય નક્કી કરી રાખો, તન અતે મનને 
શેકવા આવા મનુષ્યોને હમેશ સાધન હોવાથી તેએ હમેશ તાન્ન 
અને ઉત્સાહી રહી શકે છે અને તેમને *ૃદ્દાવસ્થા મોડી આવે છે. 


(૧૬) ધર્મમાં આસ્થા રાખેો.. તેમ કરવાથી તમને તમારી 
વિષયન્ત્તિઓ। વશ રાખવાનું સામર્થ્ય આવશે. આત્મસયમ કરવામાં 
ઉત્તજન મળશે અતે મનમાં શાંતિ રહી તમારા આયુષ્યમાં ભૃદ્દિ થશે. 

(૧૭) તમારા આહાર-વિહાર વગેરેનાં તમામ કાર્ય નિયમિત 
વખતે જ ફરવાની રેવ પાડે. જ્યારે સામાન્ય કાર્યો કરવામાં પણુ 
નિયમિતપણું આટલું બધુ' ઉપયોગી થાય છે તો મનુષ્ય શરીર જેવા 
અત્યંત બારીક અતે અદ્ભુત ય'ત્રના વ્યવહારોમાં નિર્યામિતપણુ કેટલું 
ફળદાયક અને આવશ્યક છે તે સહજ સમજનય તેમ છે. 

(૧૮) સખ્ત માનસિક કે શારીરિક પરિષ્રમ કરનાર કેઈ પણુ 
માણુસ દીર્ધાયુષ્ય પ્રાપ્ત કરી શકયો નથી માટે અતિ માનસિક અભ્યાસ 
કરે શારીરિક પરિશ્રમ કરવો! નહિ. 

(૧૯) ખાંધા પછી ઉમેશ એક કલાક વિશ્રાંતિ લેવાને 
અભ્યાસ રાખવે।. 

(૨૦) જે ધરમાં સૂર્યનો પ્રકાશ કે હવાઅજવાળાની સારી 
અવરજવર ન હેય તે ધરમાં રહેશે! નહિ. 


(૨૧) તમારે। દસ્ત દરરોજ નિયમિત રીતે આવે તેવી રેવ પાડે।. 


પપ "ખડ ૧ લો 


૧૧ 
, સો। વર્ષતુ' આયુષ્ય કેમ મેળવી શકાય? 


સ્વચ્છતા, કસરત ને મિતાહાર એ ત્રણુ મહાન વેદો છે. 

એક મહાન વેદે તેની મરણુ પથારી આગળ ઊભેલા પોતાના 
ધધાના દિલગીર ભાઈ ઓને કહું કે “ગૃહસ્થો હું મારી પ૭ળ ત્રણુ 
મહાન વેદને મૂકી જઉ છુ'.' આ કોણુ છે એ ડ્રશ્નના જવાબમાં તેણે 
કહ્યુ : સ્વચ્છતા, કસરત અતે મિતાહાર. 


ઈદ્રિવિસાનશાસ્રની દષ્ટિએ નેતાં આ ત્રણુ વેદોની સહાયથી 
સામાન્ય બાંધાતેો માણુસ સે। વરસ જીવી ન શક્રે તેવું કાંઈ પણુ 
કારણુ જણાતું નથી. 


(૨) મતુષ્ય ર૦૦ થો ૩૦૦ વર્ષ ઉપરાંત જવી શકે છે. અગાઉ 
કહયું તેમ પ્રાણી માત્રમાં એક સર્વસામાન્ય કાયદો એવે છે કે પુખ્ત 
ઉમરે પહોંચવા માટે પ્રાણીને જેટલે સમય જેઈ એ છીએ તેનાથી પાંચ 
ધણા સમય સુધી તે જીવી શકે છે. અને ગણુતરી એ પ્રમાણે મતુષ્ય વીસે 
વરસે પુખ્ત ઉમરને। થતો હોવાથી તેણે સો। વરસ તો જીવવું જ જેઈએ. 
ધણા ખારીક અવલોકન પરથી સાબિત થયું છે કે ઘોડે પુખ્ત ઉમરે 
આવવા પાંચ વર્ષ લેતો હોવાથી ૨૫ થી ૩૦ વર્ષ સુધી જવી શકે 
છે, ઊ'ટ આઠ વર્ષ લેતું હોવાથી ૪૦ વર્ષ જીવે છે. કૂતરે ખે વર્ષ 
લેતો હોવાથી ૧૦ વર્ષ જીવે છે અતે હાથી ૪૦ વર્ષ લેતો હોવાથી 
ખસે। વર્ષ જીવે છે. આ સામાન્ય નિયમ છે પરતુ કેટલીક વખત ધેાડે। 
ત્રીસને બદલે પચાસ વર્ષથો વધારે જીવે છે. મ્યાનચેસ્ટરના પ્રાણીસ'ત્રહ- 
સ્થાનમાં ૬૦ વર્ષથી વધારે જીવેલા ધેડાનું હાડપિ'જર છે. મહાન અલેક- 
ઝાન્ડરે એક બળવાન શત્રુ ૫૨ જીત મેળવ્યાની યાદગીરીમાં એક લડાયક 
હાથીને કોટમાં લેખ સાથે સૂય દેવતે અર્પણુ કરી છૂટો મૂકયો હતે. 


સો વષ જીવવાની કળા ૫૧ 


આ પ્રતિહાસપ્રસિદ્ધ હાથી કોટમાં લેખ સાથે ૩૫૦ વર્ષ પછી 
જીવતો મળી આવ્યે હતો ! જેવી રીતે પ્રાણીએ! પણુ તેમની સામાન્ય 
આયુષ્યમર્યાદ્દા કરતાં બમણાં વર્ષ જીવી શકે છે તેવી જ રીતે મનુષ્યે 
પણુ તેમની સે! વર્ષતા સામાન્ય આયુષ્યમર્યાદા ૭તાં ૨૦૦ વર્ષથી 
૩૦૦ વર્ષ ઉપરાંત જીત્યાના દાખલા મળી આવ્યા છે. 


વસ્તુતઃ એમ માનવું જેઈ એ કે આ દીર્ધાયુષ્યી મતુષ્યો તેમની 
સ્વભાવિક આયુષ્યમર્યાદા કરતાં વધારે જીવ્યા નથી પરતુ અન્ય 
મતુષ્યો જેએ આટલાં વર્ષ સુધી જીવી શકયા નથી તેઓએ કુદરતી 
જવન ન ગાળી પોતાનું આયુષ્ય ઓછું કરેલું હોવાથી તેમણે જેટલું 
જીવવું જોઈ એ તેટલું તેએ જીવી શકયા નથી. પ્રસિદ્ધ ડોકટર મનરે। કહે 
છે કે મતુષ્ય શરીરની બનાવટ જ એવી કરવામાં આવી છે કે તે 
શરીર અમર રહે. પરતુ અતુભવથી જ આપણે ન્નેઈ એ:છીએ કે તે 
સદાકાળ ટકી શકતું નથી. પ્રેફેસર રેમેન કરેટીસ કહે છે કે 
ભ્રવિષ્યમાં મનુષ્ય જાતનું આયુષ્ય હર વર્ષ થાય તે સ'ભવનીય છે. 


જીવનની શર્‌આતથી જ હ'મેશ કુદરતી જીવન ગાળી 
જીવનશક્તિનું સરક્ષણુ કર્યા સિવાય સે। વર્ષ 
જીવી શકાતુ નથી. 


જે લેને શતાયુષ્યી થવાની ઇચ્છા છે તેમણે આ હેતુ નિરતર 
લક્ષમાં રાખી કુદરતના નિયમે। પ્રમાણે પોતાની જીવનપદ્દતિ રાખવી 
જોઈ એ. બે બાજુએથી મીણુબત્તી બાળવાથી જેવી રીતે તે જલદી 
વપરાઈ જાય જે તેવી રીતે યુવાવસ્થામાં જીવનશક્તિતો દુર્‌પયેોગ 
કર્યાથી લાંખુ' આયુષ્ય ભોગવી શકાતું નથી. જીવનના પ્રાર્‌ભથી જ 
આરેગ્યશાસ્ત્રના નિયમોને! અભ્યાસ કરી આરેગ્યસરક્ષ નિયમોનું 


પ૭ ખ'ડ૧ ણો 


ખ્‌'તથી પાલન કરવું જેઈ એ. શતાયુષ્યી થવા માટે તેનું સોનેરી 
સત્ર નિર'તર્‌ લક્ષમાં રાખવું ફળદાતા છે. 


મતુષ્ય જેટલા પ્રમાણુમાં કુદરતતે અનુસરીને જીવન ગાળે છે 
અતે તેના કાયદાતે આધીન રહે છે તેટલા પ્રમાણુમાં તે દીર્ધાયુષ્ય 
ભોગવે છે. ઊલડટુ', જેટલે દરજ્જે તે કુદરતની વિરૃદ્ધ જવન ગાળે છે 
અતે તેના કાયદાનું ઉલ્લધન કરે છે તેટલે દરજ્જે તે અલ્પાયુષ્યી 
ચાય છે. 

ડ।.. સર્‌ જેમ્સ સાઉન એમ. ડી. જાહેર કરે છે કે દીર્ધાયુષ્ય 
પ્રાત કરવા માટે એકે ટકા રસ્તો નથી. તે મેળવવા આખી ઉમર 
સુધી હમેશ પ્રયત્ન કરવો! પડે છે. આધુનિક સમયમાં કદાચ આપણે 
દેશદેશના ૬દ્દ પુરુષોતી એક મહાસભા ભરીએ અને તેમાં સાઠી 
અુદ્ધિવાળા ક્ષીણુ ૬ૃહ્દોતે ચેતવણી માટે અને નવયુવાન જેવા વૃદહ્ધોતે 
ઉત્તેજન માટે આમ'ત્રણુ કરી શકીએ. ગમે તેમ હોય તો પણુ તમે 
ખાતરી રાખને કે આરેગ્યશાસ્રના નિયમોનું અસ્ખલિત રીતે પાલન 
કર્યા સિવાય અતે નિરંતર આત્મસયમ ૨1ખી વિવેક બુદ્ધિથી 
આહાર-વિહારમાં પથ્થ પાળ્યા સિવાય કદી પણુ દીર્ધાયુષ્ષ મળી શકશે 
નહિ. સામાન્ય જનસમાજ પાસે દીર્ધાયુષ્યસહાયક નિયમોનું ફૂર(જિ- 
યાત પાલન કરાવવું વેદોની સત્તાની બહાર છે. સુધરેલા જમાનાની 
આરેગ્યહર પ્રભૃત્તિએ!તો જુસ્સો આપણું નરમ પાડી શકતા નથી 
તેમ જ ધનપ્રાપ્તિ માટેના લોભને પણુ નાશ કરી શકતા નથી. 
મિથ્યા મોટાઈ તથા સત્તા મેળવવા માટેની દુર્વાસનાએને પણુ આપણે 
દેશનિકાલ કરી શકતા નથી, એટલું જ નહિ પણુ ખુદ જીવન-કલહ 
આપણે શાંત કરી શકતા નથી. પરતુ જે લેકે આપણુતે સાંભળવાને 
તૈયાર છે તેમના મન ઉપર્‌ આરૉગ્યશાસ્રના નિયમોના પાલનયી 
અતેક શારીરિક સ'કટો આપણે ટાળી શકીએ છોએ તે સિદ્ધાન્ત 
તેમના મન ઉપર સાસ રીતે ડેસાવી આપણે તેમતુ' ડલ્યાણુ સાધવામાં 
સહાય આપી શકીએ છીએ. 


સેમ વષષ જીવવાની ફળા પ૮ 


સુધરેલા જમાનાના જીવનથી સુકત રહી ફેળાહાર ઉપર સાદુ' 
જીવન ગાળી બ્રાઝિલ દેશના લેકે ૨૦૦ થી ૩૦૦ વષષતુ' 
આયુષ્ય ભોગવતા હતા. 


સર વીલિયમ ટેમ્પલ “ આરોગ્ય અને દીર્ધાયુષ્યસ્‍' એ નામના 
લેખમાં કહે છે કે આપણુને દતકથા પર્થો જાણુવા મળે છે કે 
સસારની જ'નળ તથા સામાન્ય મનેોવિકારેોથી મુક્ત રહેવાથી 
પ્રાચીન કાળના તત્ત્વ્તાનીએ ધણુ' લાંખુ' આયુષ્ય ભોગવતા હતાં. 
જ્યારે અમેરિકાના ખાઝિલ દેશને પહેલવહેલો શોધી કાઢવામાં આવ્યે . 
ત્યારે ત્યાંના રહીશે મિલકત, કાયદા કે કલાએની શેધ પહેલાનું 
મતુષ્યનું અસલી જીવન ગાળતા હતા, પોતાના આહાર માટે ફળે, 
વનસ્પતિ તથા 'ભાજીપાલો એકઠે। કરવા સિવાય ખીજે તેમને કાંઈ 
ધધો કે કામ નહોતું. શુદ્ધ જળ સિવાય ખીજ કેઈ યે પદાર્થની તેમને 
માહિતી નહેતી. પોતાની સ્વાભાવિક ક્ષુધા કે તૃષા તૃપ્ત કરવા માટે 
જર્‌ર્ના ખાનપાનના પદાર્થો સિવાય અધિકતે ઉપયોગ કરવા તેએ 
કદી પણુ લલચાતા નહોતા. તેઓને સાર્વજનિક કે સ'સારી આકતે।- 
થો હેરાન થવું પડતું નહિ અને તેએ સ્વાભાવિક તદન સાદા અતે 
નિર્દોષ આનંદો જ ભોગવતા હતા, કારણુ કે કૃત્રિમ આનંદો મેળવવા 
માટે સુધરેલા જમાનાનાં આરેાગ્ય અને આયુષ્યહર મોજશેખે, સર- 
કસ, સિતેમા વગેરેનાં સાધતા તેમણે શોધી કાઢયાં નહોતાં. જ્યારે 
યુરોપિયતોએ તેમને પ્રથમ નેયા ત્યારે તેમાંના કેટલાક ૨૦૦થી ૩૦૦ 
વર્ષ સુધીનું આયુષ્ય ભોગવતા જણાયા હતા. 


જીવનશક્તિનુ' કરકસરથી સ'રક્ષણુ કરવાથી સ'પૃણ આરોગ્ય 
અને શક્તિ સાથેનુ' શીર્ઘાયુષ્ય મેળવી શકાય છે. 


ડ।.. ખીલ્ઝ કહે છે કે જે આપણે એવે પ્રશ્ન કરીએ કે કેટલાક 
માણુસો હ'મેશ ખુશમિજજમાં રહી જિંદગીની છેલ્લી ધડી સુધી સારી . : 


પ૯ "ખા'ડુ ૧ ભોં. 


ત'દુરસ્તી ભોગવી ધણુ કેવી રીતે જીવી શકે છે તો આપણુને સર્વાનુમતે 

વો! જ ઉત્તર મળશે કે જે લેકે જન્મથી તેમને મળેલી જીવન-- 
શક્તિતો। જરા પણુ દુરુપયોગ ન કરતાં સાદુ અતે મિતાહારી કુદરતી 
જવન ગાળે છે અતે આધુનિક સુધરેલા જમાનાની ફેશનની ફ્ીશિ- 
યારીઓમાં ન ફસાઈ જીવનની આહ્તતી આપતા નથી અતે કરકસર 
કરનારી ગૃહિણીની પેઠેં પોતાના જીવનરક્ષક બળનો સંગ્રહ. 
કરે છે તે લેકે! દીર્ધાયુપ્ય પ્રાપ્ત કરી શકે છે. 


વૃદ્ધાવસ્થામાં ઇન્દ્રિયામાં જે અશકિત આવે છે તે કુદરતી 
નથી પરતુ આપણા કુદરતી કાયદાના ભ'ગનુ' પરિણામ છે.. 
વૃદ્ધાવસ્થાનો સમય ઉપયોગી કેવી. રીતે ? 


ડો. સાઉથ વર્ડ સ્મિથ કહે છે કે નૃદ્ધાવસ્થા અને ૫ંન્દ્રયોની 
અશક્તિ સાધારણ રીતે સહગામી છે એમ માનવામાં આવે છે. 
બૃદ્ધાવસ્થાતે અણુધડ લેક તે! દાંત વિનાનો, આંખ વિનાતો, સ્વાદ 
વિનાનો, સુખે। ભોગવવાનાં સાધનો-પન્દ્રિયાની અશક્તિતો, રોગ અ 
પીડાતો જ સમય માને છે. આ માન્યતા ખેટી છે. જે કે કુદરતી 
રીતે શરીરના ધસારાથી જીવનશક્તિના ભડેળમાંથી ઉત્તરોત્તર થતો 
ધટાડો મતુષ્ય અટકાવી શકતો નથી, અને જીવનશક્તિ-ઉત્પાદક 
ય-ત્રોની ગતિ ક્ષીણુ કરનાર ક્રિયાએ તેના કાખૃમાં નથી તેથી પરિણામે 
જીવનનો અત આવે છે; તો પણુ મિતાહારી અને નિયમિત રહેણી- 
કર્‌ણીથી આ સ્થિતિતે આવતાં ધણો વિલખ કરાવી શકાય અને 
સામાન્ય આયુષ્યમર્યાદામાં ધણું વર્ષાના વધારો કરી શકાય છે. આ 
ઉપરથી સ્પ સમજશે કે ૬ૃદ્દાવસ્થા એ અશક્તિ ને પરાધીનપણાને। 
સમય નથી પરતુ મતુષ્યજવનનતેો એવો ઉપયોગી સમય છે કે જેમાં 
જીવનનાં સુખસાધતેની તે સારી ગણુના કરી શકે છે, ખરાં સુખે! 
ઉત્તમ રીતે ભોગવી શકે અને અન્ય મનુષ્યોના કલ્યાણુની ૬ૃહ્દિ. 
કરી શકે તે માટેતો સોથી વધારે ચોગ્ય સમય હોય છે. 
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દીર્ધાયુષ્્ એ આશોર્વાદ છે, ફારણુ સુખ ભોગવ્યાનું તે પ્રચમ 
દર્શનિક ચિહ્ન છે. જેવી રીતે ચિંતા અતે દુઃખ અપ્પાયુષ્યનાં હમે 
શનાં સહગામી છે તેવી રીતે દીર્ધાયુષ્ષપ અતે સુખ પણુ સહગામી 
મનાય છે. વળી ૨ૃદ્દાવસ્થામાં જેમ જેમ *ૃદ્ધિ થતી જય છે તેમ 
તેમ મનુષ્યે ભોગવેલાં એકદર સુખોનો સરવાળા વધતો ન્ય છે, 
આ કારણુતે લીધે જ દરેક પ્રાણીઓમાં જેમ બને તેમ વધારે જીવ- 
'વત્રાની આશા સ્વભાવસિદ્ધ અને વિશ્વવ્યાપી થઈ ગઈ છે. 


૧૨ 
મોતને સુલતવી રાખવા ધર્મશાસ્ત્ર સૂચિતમાર્ગે 


દીર્ધાયુષ્ય પ્રાપ્ત ફરવા માટે કેવા પ્રકારની રહેણીકરણી રખવાની 
“આવશ્યકતા છે તે અનેક પ્રમાણો સાથે ધર્મ્રથે।માં દર્શાવ્યું છે. આ 
નીચે ઉકત ઉપયોગી ઉપદેશોનેો સત્રહ કરેલો છે. 
અથવગવેદ. 
(૧) ભહ્ાચર્યના તપથી દેવ મૃત્યુને હઠાવે છે. ધદ્ર ભલ્મચર્ય 
દ્દારા નિશ્ચય દેવતું તેજ વધારે છે. 
અથવ ૧૨-૧૦-૧૯. 
(૨) કદી કેઈનું આયુષ્વ ક્ષીણુ થઇ ગયું હોય, કદાપિ તે 
મરણૂન્સુખ થઈ ગયે હોય, તે! પણુ તેને ષહ્માચર્ય આ આફતમાંથી 
ખઅચાવે છે અને સે। વર્ષ જીવે એટલે! બળવાન બનાવે છે. 
અથવ ૩-૧૧-૨. 
(3) દીર્ધ આયુષ્ય પ્રાપ્ત કરવાવાળા પુરુષાર્થી અને આત્મ- 
બળ ધારણુ કરનાર અધ્યાત્મનિણે સત્પુસ્ષાએ જે પ્રકારતો પુરુષાર્થ 
કરી અતિ દીર્ધાયુષ્ય પ્રાપ્ત કરેલ છે, તેવી જ રીતે હરેક મનુષ્યે 
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તેઓનું અતુકરણુ કરી પોતાનું આયુષ્ય વધારવું જેઈએ. કેઈ પણુ 
દિવસ મૃત્યુના વશમાં નહિ જવું જેઈએ. પરતુ મૃત્યુતે પોતાની 
ઇચ્છાને આધીન રાખવું જેઈએ, મૃત્યુને વશ કદી પણુ થશે નહિ.. 
અથર્વ ૮-૧-૪. 
(૪) હે પુરુષ ! મૃત્યુ આધીન રહેવાની અવસ્થાથી ઉપર્‌ ચઢો. 
મૃત્યુબધન તોડી નાખી નીચે ગખડશે નહિ. આવા પ્રકારનું મને- 
ખળ જે શખસમાં હશે તે જરે? મૃત્યુતે દૂર્‌ રાખી શકશે. મનમાં આ 
ખળ ધારણુ કરો, પોતાને હીન કે દીન સમજશે નહિ. વેદ ઉપદેશે 
છે કે, તમારામાં મૃત્યુના પાશે તોડવાતી શક્તિ છે તેતો ઉપયોગ 
કેરો. અતે સર્વ પ્રકારનાં અભ્યુદય અતે કલ્યાણુ પ્રાપ્ત કરે।. અથર્વ 
૫-૩૦. જેવી રીતે છોડ અ'ધારામાંથી નીકળી ખહાર પ્રકાશમાં 
આવે છે તેવી રીતે તમે ગહન મૃત્યુતી ઉપર્‌ આવે।. અધિપતિ સૂર્ય 
પોતાનાં કિરણોથી તમને બચાવે. મૃત્યુનું સ્થાન નીચ અવસ્થામાં છે તે 
છોડી ઉચ્ચ અવસ્થામાં આવવાથી અમરત્વ પ્રાપ્ત થાય છે. સૂર્ય કિ- 
રણાની સહાયતાથી મૃત્યુના ભય દૂર થઈ શકે છે, સુર્યકિર્ણોના. 
ઉપયોગ અથવા પ્રયોગથી મૃત્યુતે હઠાવવાની વિંધ પ્રકાશિત થયેલી. 
છે. તેતે ₹ગર્સાયન વિદ્યા (€110110[11)) કહેવામાં આવે છે. 
વેદમાં અતેક સ્થળે દીર્ધાયુષ્ષ આરોગ્ય અતે મૃત્યુતે દૂર કરવાના 
ઉપાયે સામે સૂર્યનાં કિરણાતેો સબધ જેડેલો છે. સાધારણુ રીતે 
આપણા રહેવાના સ્થાનમાં વિપુલ સૂર્યપ્રકાશ અતે શુદ્ધ વાયુની 
અવરજવર્‌ રાખવાથી મૃત્યુતા ભય હડી શકે છે. સૂર્યપ્રકાશર્હિતનાં 
અધાર ધરમાં રહેનાર મનુષ્યોએ આ વેદમત્ર ઉપરથી બહુ ખાધ 
લેવા ધટે છે. 

અથર્વ ૧૨-૨-૨. 
(૫) પાપ અથવા દુરાચારના કારણુથી ઉત્પન્ન થયેલી બીમારી 

રૂતિ અગર અતુકૃતિ દ્વારા દૂર્‌ કરું છું અતે મૃત્યુ હઠોવું છું. 
અથવ ૧૮-૨-૨૪. 
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આ મત-ત્રમાં રોગોની' ઉત્પત્તિનાં કારણુ આપ્યાં છે. પાપ અથવા 
દુરાચાર દ્દારા અનેક પ્રકારના રોગ ઉત્પન્ન ચાય છે. અર્થાત્‌ જે 
ધાર્મિક જીવન ગાળે છે, અગર દુરાચારમાં પ્રૃત્ત થતા નથી તેમતે 
રગ થતો નથી. આ મંત્રના ઉત્તરાર્ધથી સપણ થાય છે કે રોગ 
અતે મૃત્યુ અતુકૂળ પુરસ્ષાથો દ્વારા દૂર કરી શકાય છે. 


(૬) મનુષ્ય પોતાનાં ધરે. માંથી મૃત્યુને બહાર કાઢી શકે છે, 
અને ગામે।થી પણુ દૂર કરી શકે છે. અથર્વ ૫-૩-૧. આ મતત્રમાં 
ધરે અને ગામોમાંથી મૃત્યુ હઠાવવાતો ભાવ છે. આરેાગવ્ધપક 
સુનિયમોના પાલનથી, મ્રામરક્ષાના નિયમોના સુયોગ્ય પ્રબધથી 
ગૃહમેધાદિકાના સાધતેોથી મૃત્યુ દૂર કરી શકાય છે. વ્યક્તિ, કુટુંબ, 
ગામ, પ્રાંત, સમાજ, જાતિ, દેશ કે રાષ્ટ્રનું આરોગ્ય વધારવાનું 
'મનુષ્યકાતિને આધીન છે. એ આ મત્રતો આશય છે. જેટલા પ્રમા- 
ણુમાં આયુષ્ય વધશે તેટલા પ્રમાણુમાં મૃત્યુ દૂર થશે. 


(૭) મતુષ્યદેઠુ દેવાોતે અત્યત પ્રિય અને પરાજિત છે. હે 
મનુષ્ય | જ્યારે તું જન્મ ધારણુ કરે છે, ત્યારથી તું મૃત્યુતે અર્પણુ 
થયેલો હોય છેં, તેથી તતે કહું છું કે તું દૃદ્દાવસ્થા પહેલાં મરીશ નહિ. 

અથવ ૬-૭૬-૩. 


મતુષ્યનું શરીર દેવોનું પ્રિય સ્થાન છે, આપણા પ્રયત્નથી જ 
તેને દેવાનું મ'દિર્‌ બનાવવું જેઈએ. જે કુદરતી જીવન ગાળી શુદ્ધા- 
'ચરણુથી દેવોને અનુકૂળ રાખવામાં આવે તો વ્યાધિ કે કુવિચારદ્દારા 
તેનો પરાભવ થતે। નથી. તે સદા અપરાજિત રહી દેવેનું કાયષક્ષેત્ 
ખને છે. સામાન્ય જનસમૂહ આ તનુમ'દિરતે રાક્ષસે અતે પિશાચોને 
થોગ્ય સ્થાન બનાવી કજૃદાયી રેગમ્રસ્ત થઈ, તેને પરાસ્ત કરે છે, 
તે અત્યત શૈચતીય છે. 


ટ્રુ ખ'ડ૧૯ોૉ 


જ્યારે મનુષ્ય જન્મ લે છે કે તુર્ત જ મૃત્યુ તેતી પાછળ પડે 
છે. તે દોષ દેખી તુરત પકડી લેવાની વાટ ન્ેતું નિર'તર્‌ ખેસી રહે 
છે. આથી દરેક મતુષ્યે કુદરતી જવન ગાળી, મૃત્યુને પ્રવેશ માર્ગ જ 
ન આપવાતી સાવધાનતા રાખવી જેઈ એ. અતે તેથી વેદ કહે છે કે, 


માવુરઝરસોગૃષા : ॥ 


અત્યત *ૃહ્દાવસ્થાની પૂર્વે" મરશે। નહિ. 


આ વેદતે! ઉપદેશ વાંચકરોએ લક્ષમાં સખખવા યોગ્ય છે, વૃદ્ધા- 
વસ્થા કેટલી ઉપયોગી છે, તેનું વર્ણન લેખકે પોતાના 'દીર્ધ જીવન 
શાસ્ર'માં સવિસ્તર્‌ કરેલું છે. મનુષ્યોનું આચરણુ એવું હોવું જેઈએ 
જ% આ વેદતી આજ્ઞાનું પાલન થઈ શકે. ી 


(૮) શુદ્ધ બતવું, પવિત્ર થવું, દુરિતાતે એટલે કે વિજ્નતીય, 
શગેાત્પાદક દ્રશ્યોને દૂર ફે દેવા અને બધી વીર ભાવનાઓયુક્ત 
થવું. અથર્વ ૧૨-૨-૨૮. આ વેદમ'ત્રમાં દુરિતિ દ્રવ્યાતે શરીરમાં 
પ્રવેશ ન કરવા દેવો એ દીર્ધાયુષ્યકર અગત્યનો ઉપદેશ છે. જે 


વિશ્નતીય દ્રવ્ય શરીરની અદર જઈ અજીણ્‌ ઉત્પન્ન કરે છે, તેને દૂર 


રાખવું અતે જે સહેલાઈથી પચન થઈ જય અતે પોતાનું થઈ રહે 
તે જ ખાવું તે દીર્ધાયુ બનવાતી ફૂ'ચી છે. 


યજીવે*દ 


હે મૃત્યુ ! દેવાનો સીધો માર્ગ છોડી જે વાંકો માર્ગ છે તે 
માર્ગથી દૂર્‌ ભાગે. ૩ યજુ. ૩૫-૭. 


ધ્વાના સરળ માર્ગ ૫૨ મૃત્યુતા ભય નથી, આથી પોતાના 
શરીરતે દરેક મનુષ્યે દેવાને રહેવા યોગ્ય પવિત્ર સ્થાન બનાવવું 
જેધઃએ. ત્યારેજ મૃત્યુ દૂર થઈ શકે છે. 


સે વર્ષ જીવવાની કળા &૪ 


મૃચમ્ર શર: શલાવ્‌ । 


સે! વર્ષથી અધિક આયુષ્ય મેળવવું આવશ્યક છે, 
ય. ૩૬-૨૪. 


પ્રતિદિન સ'ધ્યા સમયે જનસમાજ આયુષ્યના પ્રશ્ન પર સતત 
યાન આપે તે હેતુથી આ મંત્રનો પાઠે આવશ્યક મનાયે। છે. 


ઈશ્વર આત્મવિશ્વાસ અગર આત્મિક બળ આપે છે તેથી 
સન્‍જતેો તેની ઉપાસના કરે છે. 


આત્મવિશ્વાસમાં એક પ્રકારની બળપ્રેર્ક વિલક્ષણુ શકિત છે. 
જે આપણી શક્તિમાં વિશ્વાસ ન હોય તો કેઈ પણુ કાર્ય થઈ શકશે 
નહિ. જેમતે પોતાના ૫૨ વિશ્વાસ નથી તે આંત્મધાતકી કહેવાય છે. 
આત્મઘાતી મનુષ્યની અધોગતિ થાય છે એવે! ઉકત મ્રતો આશય 
છે. આત્મિકબળ પર્‌ જેને! વિશ્વાસ નથી તેની કેદી ઉન્નતિ થઈ શકે 
નહિ. ન્યારે મતુષ્યતે પોતાની શક્તિમાં સેઠ ઉત્પન્ન થાય છે ત્યારે 
તેની સ'પૂર્ણ્‌ શક્તિનો નાશ થવા માંડે છે. આત્મવિશ્ષાસથી શક્તિ 
વધે છે. જેનો પોતાના ઉપર જ વિશ્વાસ નથી તેને અન્ય કોઈ સહાય 
કરી શકતું નથી. 
(૪) તમારુ' સર્વ આયુષ્ય સત્કર્મમાં અર્પણુ કરે. 
યજુ. €-૨૨. 


ત્રદગ્વેદ 


મૃત્યુના પગને દૂર્‌ ધકેલી ખને તેટલું આયુષ્ય લખાવવું 
કો. ત્રગ્વેદ ૧૦-૧૮-૨. 


પ્રત્યેક પદાર્થ અથવા પ્રાણી ઉત્પન્ન થાય છે કે તુર્ત જ મૃત્યુ 
પોતાને પગ તેના પર મૂકે છે. જે માણુસ પુસ્ષાથ હીન કે દુરાચારી 


દપ ખ'ડુ'૧ -શેટ 


હોય છે તે જલદી મૃત્યુતે આધીન થાય છે. પરતુ જે માણુસ 
સદાચારી કે ૬& પુરુષાર્થી હેય છે તે મૃત્યુના પગને દર ધકેલી 
પોતાનું આયુષ્ય લણું લાંમુ' કરી શકે છે. 


સર્વ જવોતે માટે આયુષ્યમર્યાદા નિશ્રિત કરી છે. આ 
સ્વાભાવિક આયુષ્યમર્યાદારૂપી મહામૂલ્ય ધન કોઈએ પણુ છોડવું 
નહિ. બધાએ સે વર્ષ સુધી જીવવું જ નનેઈ એ. શરીર, પન્દ્રિયા અને 
ભ્ુદ્ધિતા સરક્ષણુ અતે તેમતી પરિપૂર્ણ ઉન્નતિ અતે શાંતિરૂપી 
ત્રિવિધ કર્મરૂપી પર્વત નીચે અકાળ મૃત્યુતે દબાવી દેવુ' ન્નેઈએ. 

ત્રગ્વેદ ૧૦-૧૮-૪. 


આયુષ્ય જ ખરું ધન છે. આ ધન હોય તો અન્ય સર્વ પ્રકાર- 
નાં ધન પ્રાપ્ત થઈ શકે છે, પરતુ આ ન હેય તો કેઈ પણુ 
પ્રકારતું અન્ય ધત કામ આવી શકતું નથી. આથી આ ઉત્તમ ધનને। 
નાશ કરનાર દરેક કૃત્ય પરહરવું જેઈ એ. 


વિવિધ વેદમ-ત્રોમાં દીર્ધાયુષ્યપ્રાસિ માટે આપેલ 
સદપદેશને। સાર. 


(૧) સો! અને તેથી પણુ વધારે આયુષ્ય વધારવાને। દરેક 
મતુષ્યે પ્રયત્ન કરવો જોઈએ. 


(૨) જીવે ત્યાં સુધી જ્ઞાનપ્રાપ્તિ માટે પ્રયત્ન કરતા રહે અને 
પુરુષાર્થી જવન વ્યતીત કરે।. 


(3) પ્રત્યેક પ્ન્દ્રિયતી તથા પ્રત્યેક અવયવની શક્તિમાં ૨ૃહ્ધિ 
કરવી જેઈએ અને તેએ દ્વારા આયુષ્ય, આરોગ્ય અને એશ્વર્યની 
અભિભૃહ્ધિ થાય તેવાં કામો કરવાં જેઈએ. 

પ્‌ 


દ 


સેક વર્ષ જીવવાની ફળા : ઠ્ઢુ 


(૪) આપણા પુરષાર્થ પ૨ વિશ્વાસ ર।ખવે! ' નેઈએ અને 
મનમાં ૬૯ નિશ્રય કરવો જેઈએ કે હું પુરષપાર્થથી માર્‌' આયુષ્ય 
વધારીશ અતે મરતાં લગી અદીનતાનું જીવન વ્યતીત ફરીશ. 

(પ) વીર્ય, શોર્ય, ધૈર્ય, પૌરૂષ, ઉમ, સાહસ, બળ, ખુહ્દિ, 
પરાક્રમ, એજ, સહનશક્તિ, તેજ, પુષ્ટિ, નિષ્પાપી સદાચાર, એશ્ચર્ય 
આદિની સાથે આપણું આયુષ્ય વધારવું જેઈએ. 

(૬) મતુષ્યને સો વર્ષ જવવાને કુદરતી ઉક છે. પુરુષાર્થ 
કરવાથી તેથી અધિક આયુષ્ય વધી શકે છે. કદાચ વચમાં અકાળ 
મૃત્યુના ભય ઉત્પન્ન થાય તો તેતે પુસષાર્થરૂપી પહાડ નીચે દબાવી 
દેવા! જ્નેઈ એ. 


(8) મૃત્યુતા ભય માથા ૫૨ છે તેને પુસ્ષાર્થથી દૂર હઠાવી, 
દીર્ધાયુષ્ય મેળવવું જેઈએ. 


(૮૦) અ'તઃશુદ્ધિ તથા બાદ્મ પવિત્રતા જઞખવી, સત્કર્મોમાં મનને 
દૃઢતાથી રાખવું, આશામય જવન ગાળવું. એહિક અભ્યુદય 
તેમજ પરમાથિક ફલ્યાણુ માટે પુસ્ષાર્થ કરવાથી આયુષ્ય વધે છે. 

(€) સસાશ્ને બંધનરૂપ ન ગણુતાં તેને એક પરમ પવિત્ર 
સ્વાત'્યપ્રાપ્તિનું સાધન સમજવું. 


(૧૬) આત્મધાતને। માર્ગ મૂજી દઈ આપણે! ઉદય જાતે જ 
કર્વાતે! દઢ નિશ્ચય કરવો. 


(૧૧) પૂર્ણા આયુષ્ય ભોગવ્યા સિવાય મોતના પ'નનમાં ન સપ- 
ડાવાતી ભીખષ્મપ્રતિજ્ઞા લેવી અને આ પ્રતિજત્ઞાના પાલન માટે કુદશ્તી 
જીવન ગાળવા સતત પ્રયત્ન કરતા રહેવું. 

(૧૨) તારૃણ્ય અતે શૈશવકાળમાં એવાં આચરણુ રાખવાં કે 


જેથી ૬ૃહ્દાવસ્થામાં શકિતિક્ષુણુ ન થવાય અતે પૂર્ણા આયુષ્ય 
ભોગવી શકાય. 


ન. ખ'ડજ૧ લે 


(૧૩) વ્યક્તિ, જનસમાજ અતે રન્યની ઉત્તમ વ્યવસ્થા પર 
પરશ્પિર્ણ્‌ આયુષ્ય અવલ'બિત છે, તેથી તેમની સ્થિતિ સુધારવા પૂર્ણુ 
પ્રયત્ન કરવા જેઈએ. 


(૧૪) આપણી ઉતન્દ્રિયાને ત્રષિ બનાવી, શરીરને તપોવન 
બનાવવું તથા પન્દ્રિયાને દેવતા બનાવો શરીરને નંદનવન બનાવવું. 


(૧૫) આખુ આયુષ્ય ઉત્તમ સત્કર્મોમાં વ્યતીત કરવું. 


(૧૬) સર્વથી વધારે ઉન્નતિ પ્રાપ્ત કરવા સારુ અત્ય'ત પુરષાર્થ 
કરવો, મનતે વિનયશીલ અને સદાચારસ'પન્ન બનાવી, શુદ્ધ અન્ન, શુદ્ધ 
વાયુનું સેવન કરી, પવિત્ર ભૂમિમાં વાસ કરી સૂર્યપ્રકાશમાં નિરંતર 
રહી આપણુ આયુષ્ય વધારવું. 


(૧૭) સ્વપત્નીને સજ્ઞાની તથા સદગુણી બનાવી તેની સાથે 
આન'દમાં રહી દીર્ધાયુષ્ય ભોગવવું. 


(૧૮) દી્ધાયુષ્યપ્રાપ્તિના મહાન જીવનકલહમાં વિજયી થવા સારુ 
ઉત્કણુ પુસ્ષાર્થ કરવે।. 


શ્રીમદ્‌ ભગવદ્‌ગીતા 


જે માણુસ પોતાની પ્રર્ષ્ાતિને અનુકૂળ આવે એવે! અને 
પોતાનાથી સહેલાઈથી પાચન થઈ શકે તેટલે ખોરાક નિયમિત રીતે 
“આય છે, જે માણસનાં વિહાર, જીવનવ્યવહાર, પ્રરૃત્તિ નિયમિત હેય 
છે, જે માણુસ નિયમિત રીતે અમુક કલાક નિદ્રા લે છે અને અમુક 
કલાક જગે છે તે માણુસ અવસ્ય યોગસાધનનું બળવાન અંગ અને 
દીર્ધાયુષ્યી નીરેગ શરીર પ્રાપ્ત કરી, દુઃ:ખધાતક યોગ સાધી શકે છે. 
અધ્યાય ૬-શ*લોઈક ૧૬ 


અતિશય જસમતોરતે તેમ જ બિલકુલ ન જમનાર્ને, તેમ જ 


સો વષ જીવવાની ઝળા મ 


ખહુ ઊ'ઘનારને તેમ જ બિલકુલ ન ઊ'ધનારતે હે અજુન |! યોગ 
સિદ્ધ ચતો! નથી. 
અ. ૬-શ્લોક ૧૭ 


શ્રીસદ્‌ ભાગવત-ગુર્દત્તાત્રેય 


શ્રીમદ્‌ ભાગવતના એકાદશ સ્કધમાં આઠમા અધ્યાયના શેક 
૧૮થી ૨૦માં ગુરુ દત્તાત્રેયજી કહે છે 'કે:- 


માછલી પાસેથી પણુ હું શિક્ષા પામ્યો છું, માછલી જેમ 
જિહ્વાના રસના લોભથી કાંટાથી વીધાઈ મરણુ પામે છે તેમ સ્વાદ- 
થી મોહિત થયેલ દેહાભિમાની મતુષ્ય પણુ અત્યત દુ:ખ દેવાવાળી 
જિટ્વાની લાલચથી મરણુ પામે છે. વિઠ્દાન પુરૂષ આહારને છોડીને 
અન્ય ૪-ન્દ્રિયાને તુરત જ જીતી શકે છે. પરતુ તેથી જિટ્વાને! જય 
થતો નથી. કેમ કે આહારને! ત્યાગ કરવાથી પ્રત્યુત જિહ્વાની લાલય 
વૃદ્ધિ પામે છે. અન્ય પંન્દ્રયોને જીતી લે તો ભલે, પણુ ન્યાં સુધી 
જિહ્વા-રસના પ્રન્દ્રય જિતાય નહિ ત્યાં સુધી મતુષ્ય જિતેન્દ્રિય કહી 
શકાતો નથી. જે રસના જીતવામાં આવી તે જ સર્વ ઇન્દ્રિયો 
જિતાઈ એમ સમજવું નઈ એ. એ માટે રસતી આસકિતને ત્યાગ 
કરી શરીરના પોષણુ માટે જેટલો આહાર આવશ્યક છે તેટલે! જ 
આહાર ઓષધતી પેઠે ખાવો જેઈ એ. 


જિહ્વા અતિ દુર્જર છે તે પ્રતિપાદન કરવા સારુ ફરી 
ગુર દત્તાત્રેય કહે છે કે “પ્રાણુ વાયુરૂપ છે તેની પાસેથી હું આ 
પ્રમાણે શીખ્યો છું. પ્રાણુ જેમ માત્ર આહાર મળવાથી સતુદ્ટ યાય 
છે પણુ રૂપ-રસાદિક પન્દ્રયાતી અપેક્ષા રાખતો નથી તેમ મતુષ્મે 
પણુ આહાર મળવાથીજ સત્તાષ શાખવે। પણુ તેમાં સારા કે નરસા 
આહારતી કે ખીજ વિષયોની અપેક્ષા કરવી નહિ. આહાર ન કરે તો 
મન વિકળ થઈ જઈ જ્ઞાનને નાશ ચાય, માટે દૈહનિર્વાહુ માટે 


હહ્‌ ખાડ ૧ લેટ 


જેટલા આહારની જરૂર છે તેટલે આહાર કરી લેવો. પણુ ને તેમાં 
સારા કે નરસા આહારની અપેક્ષા રાખે તો વાણી અને મનમાં 
વિક્ષેપ ઉત્પન્ન થાય. આવી રીતે સ્વાદેન્દ્રિયમમાં લુલુપ્ત ન થઈ દેહના 
નિર્વાહ જેટલે જ આહાર નિરંતર લેવા આદેશ છે. 


મહર્ષિ વ્યાસ મુનિ 


મહાભારતના અતુશાસન પર્વના અધ્યાય ૧૦૪ માં નીચેના 
આયુષ્યવર્ષક ઉપાયે! બતાવેલા છે. 

(૧) સદાચારથી દીર્ધાયુષ્ય, લષ્ઞગી અને કીર્તિ પ્રાપ્ત થાય છે. 

(૨) નાસ્તિકતા, આળસ, અને ગુરુ અતે શાસ્રની આગાનું 
ઉલ્લધધન આયુષ્યભક્ષક છે. 

(૩) શીલ અતે મર્યાદાને છોડવાથી અતે વ્યભિચાર કરવાથી 
અલ્પાયુષ્યી થવાય છે. 

(૪) કોધ, હિસા, અસૂયા, કુટિલતા ન કરવાથી અને સત્યનું 
પાલન કરવાથી સે। વર્ષ જિવાય છે. 

(૫) એઠું ખાવાથી, વાસી ખાવાથી, આવરદા ઓછી થાય છે. 

(5) થ્રાહ્મમુહૂ્ત (સર્યોદ્ય પહેલે પોણા! કલાકને! સમય)માં ઊઠે- 
વાથી, ધર્મના વિચાર કરવાથી અને પ્રાત:કાળ અતે સાયકાળના ખે 
સંધિ સમયમાં સ'ષ્યા કરવાથી દીર્ધાયુષ્યી થવાય છે. 

(8) માતા-પિતા અતે આચાર્યને નમસ્કાર કરવા. 


(૮) ગામની નજીકની જગ્યામાં શૌચ કરવું નહિ, કારણુ કે 
તેથી ગામની હવા બગડે છે. 

(૯) ખીન્નનાં વાપરેલાં નેડા, લૂગડાં, પાત્રો વાપરવાં નહિ. 

(૧૦) આકોશ, ઝઘડા કે પરનિંદા કરવી નહિ, 
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(૧૧) કોઈને મર્મવેધી વાકય ન કહેવું, નિંદા ન કરવી, હીન 
પાસેથી કેઈ પદાર્થતે! સ્વીકાર ન કરવો. 


(૧૨) ઊભા પગ શાખી ભોજન કરવાથી અનેક વર્ષ આયુષ્ય* 
માંથી જતાં રહે છે. 

(૧૩) કેશ ખે'ચવા નહિ, માથા પર્‌ ભાર લેવો નહિ અને ખે 
હાથે માથુ' ખણુવું નહિ. 

(૧૪) ખરાખ હવામાં ઠેરવું નહિ. 

(૧૫) ૨જતે દિવસે અભ્યાસ ન કરવે।. 

(૧૬) સૂતી વખતે બીજુ કપડું પહેરવું. 

(૧૭) કોઈ કોઈ વખત ઉપવાસ કરવે. 


(૧૮) નિરંતર સ્નાન કરવું, સ્વચ્છતા રાખવી અતે સ્વચ્છ 
વસ્ર પહેરવાં. 


(૧૯ )એક જ પાત્રમાં ભેગા બેસી કોઇની સાથે ખાવું નહિ, 

(૨૦) રજસ્વલા સ્રીનું રાંધેલું ખાવું નહિ. 

(૨૧) નિષિદ્દ અન્ન ખાવું નહિ. 

(૨૨) અહ્મચર્ય ભગ ન કરવે. 

(૨૩) દિવિસમાં ખે વાર્‌ જ ખાવું અને વચમાં બિલકુલ ખાવું નહિ, 

(૨૪) જે અન્નમાં વાળ હોય તે ન ખાવું. 

(૨૫) સ'ષ્યાકાળે સુવું, ખાવું કે વિદ્યાભ્યાસ ન કરવે।. 

(૨૬) સદા પ્રયત્ન કરતા રહેવું, પ્રયત્નશીલ મતુષ્યે। સુખી થાય છે. 

(ર૭) આપણે આપણુ' જવનબળ એટલું વધારવું નજેઇએ 
કે જેથી રોગ હુમલો ન કરી શકે અતે આપણા તે।કર કે સ્વજન 
અનાદર ન કરી શકે. 


(૨૮) નિરંતર કોઇ પુર્ષોનાં જીવનચરિત્ર વાંચવાં. 


છવ ખ'ડ ૧ લેદ 


ઉપલે। ઉપદેશ ભીષ્મપિતામહે યુધિષિર્ને આપ્યો છે તે સર્વે એ 
ધ્યાનમાં રાખવો જેઈએ. આ ઉપદેશમાં આળસથી આયુષ્યને। નાશ 
બતાવ્યા છે, ક્રોધથી પણુ આયુષ્યહાનિ બતાવી છે. જે વખતે ક્રોધ 
ઉત્પન્ન થાય છે તે વખતે મગજ અતે લોહીમાં બગાડ થાય છે, 
જેથી અવશ્ય આયુષ્યનાશ થાય છે. ખીજનાં ઊતરેલાં કપડાં, જેડા 
આદિ ન પહેરવાને ઉપદેશ આધુનિક સમયમાં ખાસ ધ્યાનમાં રાખવા 
યોગ્ય છે. ઉપાહારગૃહેમાં ખીજનાં વાપરેલાં એકા વાસણુાને વારવાર * 
ઉપયોગ થાય છે, જેથી ચેપી રોગની ૨૬ૃદ્ધિ થઈ આયુષ્ય ધટયે જય 
છે, રનના દિવસે અભ્યાસ ન ફરવાતે! ઉપદ્દેશ દરેક વિદ્યાર્થીએ 
ધ્યાનમાં રાખવો! ધટે છે જેતે છ દિવસ સખ્ત અભ્યાસ કરવો 
પડેલો હોય છે તેણે એક દિવસ અવશ્ય વિશ્રામ લેવો ન્નેઈએ. 
આરામ મળવાથી માનસિક શક્તિ વધે છે અને વિશેષ પરિશ્રમ 
કરવાનું બળ પ્રાપ્ત ચાય છે. કેઈ કોઈ વાર્‌ માસમાં એક વાર્‌ ઉપ- 
વાસ કરવાથી અજુ દોષ દૂર થાય છે. દિવસમાં બેથી વધારે વાર 
ખાવાની ટેવ હાનિકારક છે. 


વાદિમક ત્રદષિ 
(30 મૃત્યું તર્વાના ઉપાયો. 


(૧) વાસનારૂપી દોરામાં પરોવેલી દોષરૂપી મોતીની માળા જેન! 
હૃદયમાં ન હેય તેતે મૃત્યુ મારતું નથી. તાત્પર્ય કે જેમ હાર આદિ 
અલ'કાર્તે! ત્યાગ કરનારને ચે।૨ મારતા નથી તેમ ર્‌ાગદેષાદિ દોષોના 
ત્યાગકર્તાતે મૃત્યુ મારતું નથી. એટલે સર્વ દોષોના આધારરૂપ વાસ- 
નાને નાશ જ મૃત્યુ તરવાનો! મુખ્ય ઉપાય છે. 


(૨) આધિ (મનની ચિંતા) જે નિશ્ચરાસરૂપી કરવત વડે દેહુ- 
કાજ્નને વહેરે છે જે હાથ પગ આદિ અવયવકાષ્તે ધુણુ ( કાષ્ટને 


શૈક વર્ષ છીવવાની કળા ૭૨ 


જારવાવાળા જીડે ) થઈ કેોાતરે છે. તે જેતે ભેદતી નથી તેને મૃત્યુ 
માસ્તું નથી. 


(3) જે શરીરવૃક્ષતના કોતરમાં રહે છે અતે ચિતા જેને 
મસ્તકમણિ છે તે આશાસપો જેતે અ'દરથી બાળતા નથો તેતે મૃત્યુ 
માસ્તું નથી. 

(૪) જે રાગદ્રેષૂપી હળાહળ વિષથી ભરપૂર છે અતે પોતાના 
* મનરૂપી દરમાં રહે છે, એવો લોભ નામતેો અજગર જેતે ગળતો 
નથી તેને મૃત્યુ મારતું નથી. 

(૫) કોપરૂપી વડવાનળ કે જે સ'પૂર્ણુ . વિવેકજળતું પાન કરી 
જય છે તે શરીરસાગરમાં રહે છે તે જેને બાળતા નથી તેતે મૃત્યુ 
મારતું નથી. 

(૬), કામદેવરૂપી ધાણી જેને તલની વેઠે પીલતી નથી તેતે 
મૃત્યુ મારતું નથી. 

(૭) જેતું ચિત્ત અદ્દિતીય અતે પરમ પવિત્ર એવા પરમ પદમાં 
વિશ્રાંતિ પામ્યું હોય તેને મૃત્યુ મારતું નથી, એટલે ભહ્મમાં આત્માની 
વિશ્રાંતિ જ મૃત્યુ તરવાતે! ઉત્તમ ઉપાય છે. 

(૮) મન, શરીર્રૂપી ફૂલેલા વનમાં વાંદરતી પેઠે પડે છેં, અને 
બળવાન છે તે! પણુ જેનું મન ચ'ચળ ન હોય તેને મૃત્યુ મારતું નથી. 

મહારામાયણુ-ભાગ ર. 

(આ) ચિરજીવીનાં કારણે. 

(૧) દું વીતી ગયેલાંતો શેક કરતો નથી તેમ ભવિષ્યની ચિંતા 
કરતો નથી મનમાં કેવળ વતમાન સાક્ષીદણ્તું આલબન કરી રહું, 
છું. પ્રાપ્ત થયેલાં કાર્યો કરુ' છું પણુ તેના ફળની ઇચ્છા રાખતો 
નથી, કેવળ સુષુપ્ત જેવી બુદ્ધિ વડે રહું છું. ભાવ-અભાવવાળી અતે 
પ્રિયતા-અપ્રિયતાવાળી ચિતા તજવા યોગ્ય છે એવે નિશ્ચય 
કરી કેવળ સ્વ-સ્વરૂપમાં રણ છું, તેણે કરી હું ચિરજવ છું. 


૭3 ખ'ડુ૧ લે 


(૨) મને, આજ આ વસ્તુ મળશૈ એવી ચિતા નથી તેથી હું 
વિદ્ેપરહિત ચિર'જવ છું. 


(3) પોતાનાં અથવા પરાયાં કોઈનાં પણુ કાર્યતે કદાપિ વખે- 
ડતો નથી કે વખાણુતેો નથી તેથી ચિર'જવી છું. 


(૪) મારુ' મત સદા સમાન છે શુભ્ર પ્રાપ્ત થવાથી પ્રસન્ન 
ચતું નથી ને અશુભ પ્રાપ્ત થવાથી ખેદ પામતું નથી તેથી $ુ 
ચિરજવ છું. 


(૫) મારુ' મન સ્થિર છે, શેક વગરનું છે, સ્વસ્થ છે અને 
સમાહિત છે તેણે કરી હું સુખથી જવું છું. 

(૬) કાજ, સ્રી, પર્વત, ધાસ, અગ્નિ, હિમ અને આકાશ 
સર્વત્રમાં સમાન ખુદ્દિ રાખુ' છું, તેણે કરી હું સુખમાં જીવું છુ. 

(૧૦) આજ રું થયું અતે પ્રભાતે રું થશે એવે ચિ'તાજ્વર 
મને નથી તેણે કરી સુખે જવું છું. 


(૮) હું જરા, મર્‌ણુ તથા દુઃખથી ડરતો નથી, તે રાજ્યના 
લાભયી અને સુખથી પ્રસન્ન થતે। નથી તેણે કરી ડું સુખેથી જવું છું. 


(૯) આ મિત્ર છે, આ શતુ છે, આ પોતાનો છે, આ પારકે 
છે એમ હું જણુતો નથી તેથી ડું સુખમાં જીવું છું. 

(૧૦) કમે ફરી પ્રાપ્ત થયેલ અર્થ અતે અનર્થ બન્ને હાથતી 
પેઠે મતે સમાન છે તેણે કરી સુખે જીવું છું. 


(૧૧) પગથી મસ્તક પર્યત દેહમાં મતે મમતા નથી. તેથી હુ' 
સુખે જીવું છુ 


૧૩ 


સોથી અધિક વર્ષનું આયુષ્ય ભોગવનાર 
ઈતિહાસપ્રસિદ્ધ મનુષ્યો 


(૧) સો વષ ઉપરાંતના સદગત્‌ રીર્ઘાયુષીશ। 


શતાયુષી થવા માટે જે સાદા અને અતુભવસિદ્દ નિયમો આ 
પુસ્તકમાં બતાવ્યા છે, તેનું પાલન કરવાથી અતેક મતુષ્યોએ દીર્ધા- 
યુષ્ય પ્રાપ્ત કરેલું છે. એટલું જ નહિ, પણુ તેમના જીવનના અ'ત 
સુધી તેમતી પચે'દ્રિયાનાં કાર્યોમાં અગર તેમની શારીરિક કે માન- 
સિક “સ્થિતિમાં કેઈ પણુ પ્રકારતી અશક્તિ આવેલી નથી. ઉક્ત 
નિયમે। દીર્ધાયુષ્યદાતા છે. તીચેનાં વિલક્ષણુ મનુષ્યોનાં ઉદાહરણે। 
વાંચ્યા પછી પ્રતિપાદન કરવા માટે અન્ય પુરાવાની અપેક્ષા રહેશે 
નહિ. તેમની જવનનોંધો આધારભૂત ગ્રથામાંથી કરેલ હોવાથી તેમની 
સત્યતા માટે શકા રાખવાનું કારેણુ નથી. 


(૧) ન્યુમી દે કોગુઆ. જન્મ ૧૨૯૬, મરણુ ૧૫૬૬. 
મરણુ વખતની ઉમર ૨૭૦. 


આ માણુસના દાંત, દાઢી તથા વાળ જતા રહ્યા પછી ચાર 
યાર વાર ફેરી આવ્યા હતા. વૃદ્ધાવસ્થામાં પડતી યામડીતી કર્ચ- 
લીએ જતી રહેતી હતી. પ્રાણી ગુણુધર્મ'શાસ્રતી દદ્રિએ આમ ખનવું 
અશકય નથી. 


(પીટર મે[ીન્સતે! હિદ્તાો ઈતિહાસ. ખીલ્ઝ-સાયન્સ અફ હીલીંગ.) 


છ્પ ખ'ડ ૧ લેઇ 


(૨) થોમસ કોર્ન-જન્મ ૨૮-૧-૧૫૮૮, મરણુ ૧૭૯૫. 
આયુષ્ય ૨૦૭૪. 


આ મનુષ્યને હેવાલ, લડનના સેટ લિયોનાર્ડના દેવળની. 
જન્મમરણની નોંધ પરથી મળ્યો છે. તે બાર્‌ રાજનરાણીએના વખ- 
તમાં હયાત હતો. આ નોંધ સરકારના દફતરમાં હોવાથી ખોરી 
મનાય તેમ નથી. 


(૩) આર્કખિશપ સ્પોટીસવુડ-જન્મ ૧૬૨૩. 
૨૦૨ વર્ષે હયાત હતે. 


રૂ 


સેટ પીટર્સબર્ગના ગેઝેટમાં ૮-૬-૧૮૨૫ ને રે।જ ર૨્‌૦ર 
વર્ષની ઉમ્મરે આ ધર્મગુરુ હયાત હોવાની તોંધ છે. 


(૪) જેન લીમા-જન્મ ૧૫૩૨, મરણુ ૧૭૩૦, ઉમર . ૧૯૮ 
( બીલ્ઝ ) 
(૫) ખેલર સેકેન-જન્મ ૧૪૯૯, મરણુ ૧૬૯૬, આયુષ્ય ૧૯૦ 


સને ૧૭૫૫માં છપાયેલા “ ઇંગ્લાંડમાં મતુષ્યની આયુષ્યમર્યાદા ” 
નામના પુસ્તકમાં આ પુરૃષતી તૉંધ છે. 


(8) લુધઝાટ્રક્સો-જન્મ ૧૬૦૫, ૧૭૫ વર્ષે હયાત હેલી. 


આ હખબસણુ દક્ષિણુ અમેરિકાના 'ોરડોવા શહેરમાં સને ૧૭૮૦ 
ના જૂન માસમાં હયાત હતી. તે વખતે તેણી ૧૭૫ વર્ષની હતી. 
આ અસાધારણુ આયુષ્ય બાબત ખાતરી કરવા સારુ શહેરના સભ્ય 
ગૃહસ્થોતી મંડળીએ બારીક તપાસ શરૂ કરી. બાઈની જુંખાનીથી 
માલમ પડયું કે તેનો શેઠે પાદરી ટ્રકસો જે સને ૧૬૨૪ માં ૧૫૬ 
વર્ષ પર્‌ ગુજરી ગયે હતો, તેણુ તેના મરણુ અગાઉ એક વર્ષ પહેલાં 
વિશ્વવિધ્રાલલ સ્થાપવા તેતે નાણાંની મોરી રકમ આપી હતી, વિશેષ 


શૈ વષષ જીવવાની કળા છદ 


સાબિતીમાં ૧૨૦ વર્ષની ઉમરતી બીજી જણીતી હેબસણુતી જુખાની 
લેવામાં આવી હતી. તેણે કહ્યું કે હું ન્યારે છેક નાની હતી, ત્યારે 
ટ્રકેસોને મે' ધરડી ખાઈ જેઈ હતી. આ રીતે આ બાઈની તે વખ* 
તની ઉમર ૧૭૫ વર્ષ હેતી એ નિઃસદેઠ સાબિત થયું હતું. 


((૭) રેખિનદંપલી. 


જોન રવિન ૧૭૨ વર્ષ 
અને 
સારાહ રવિન ૧૬૪ વર્ષ 


દંપતીના અત્ય'ત દીર્ધાયુષ્યનાં આ ચમત્કારિક દૃષ્ઠાંત વિષે સને 
૧૭૨૫ ના ઓગસ્ટતી ૨૫ મી તારીખના એક જૂના ચિત્ર નીચેના 
લેખના તરજુમામાંથી માહિતી મળે છે. તેમાં લખ્યું છે કે નેન 
રવિન ૧૭૨ વર્ષ અતે તેતી સ્રી સારાહ ૧૬૪ વર્ષતી છે. તેઓએ 
૧૪૭ વર્ષની પરણેલી જિંદગી ગુન્નરી છે. બન્ને જણુ હંગેરીના 
'સ્ટેડોવા શહેરમાં જન્મ્યાં અતે મરણુ પામ્યાં હતાં. તેમને ખે છોકરા 
ને ખે છોડીએ હયાત છે. સૌથી નાના છોકરાની ઉમર ૧૧૬ 
વર્ષની છે. તેતે ખે પ્રપોત્રો છે, તેમાંતા મોટે ૩૫ વષતો! અતે નાને 
૨૪ વર્ષતે! છે. (વીલિયમ ખોડ.) 


(૮) એક અગ્નેજ ખેડૂત-ઉ. વ. ૧૭૨ 


જ્યારે આ ખેડૂતની ઉમર્‌ ૧૨૦ વર્ષની હતી ત્યારે તે અત્યત 
મહેનતનું કામ કરતે! હતે. 
'(€) વીલિયમ એડવર્ડઝ-જન્મ ૧૫૦૦, મરણુ ૧૨૬૬૮, 
ઉ. વ. ૧૬૮ 


વેલ્સના કારડીફ ગામના એક કખ્સ્તાનમાં એક સ્મરણુસ્ય'ભ 
'છે, તેમાં તીચે પ્રમાણેના લેખ કેતરેલે છે, “ અહીં વીલિયમ એડ- 


હડ ખડ ૧ હશેોદ. 


વર્ડઝને દાટ્યો છે, તે સતે ૧૬૬૮ તી ૨૪ મી રેબ્રુઆરીએ ૧૬૮ 
વર્ષની ઉમરે મરણુ પામ્યો! છે.” 


(૧૦ ) જેસક્સરીંગ્ટન. આયુષ્ય ૧૬૦ વર્ષ 


આ પુરુષના મરણુ સમયે તેના મોટા પુત્રની ઉમર્‌ ૧૦૮ 
વર્ષની અને નાના પુત્રની ઉમર આઠ વર્ષની હતી. તે ધણો સશક્ત. 
હોઈ ૧૫૨ વષે” ગર્ભ ધારણુ કરાવવાની શક્તિવાળા હતો. તેણે ૫૦ 
વર્ષની ઉમરે પ્રથમ લગ્ન કર્યું હતું. 


(૧૧) નેવે“જિયન ડેક્રનખર્ગ-જન્મ ૧૫૯૪, મરણુ ૧૭૪૦, 
ઉમર. ૧૪૬ 


આ સનુષ્યનું જન્મનૃત્તાંત અત્યત ચમત્કારિક છે. તેનું પહેલુ” 
લગ્ન ૧૧૧ મે વર્ષે" થયું હતું! તે વખતે તેની સ્્રીની ઉમર્‌ ૬૦ 
વર્ષની હતી. તેની સ્ત્રીના મરણુ પછી તેણે ૧૮ વર્ષની છોકરી સાથે. 
લગ્ન કરવા વિચાર કર્યો હતો. આવે! તે શક્તિસ'પન્ન હતે. 


(૧૨) એક ડેન-આયુષ્ય ૧૪૬ વર્ષ 


આ માણુસ પ'દર્‌ વર્ષ સુધી તુર્ક લોકોનો કેદી રલ્રો હતે... 
તેણુ ગુલામગીરીની તે।કરી કરી હતી, તો પણુ તેતી આન'વૃત્તિ 
અને કૌવત એવાં હતાં કે તે જેષ્ટતતે તેની ૧૩૦ વર્ષ'ની ઉમર્‌ હતી. 
ભારે એક ખેડૂતની દીકરીએ મોહિત થઈ તેની સાથે લગ્ન કર્યું હતું. 
(૧૩) ઈવાન્સવીલિયમ જન્મ ૧૬૩૭, મરણુ ૧૭૮૨, આયુષ્ય ૧૪૫ 

(બોલ્ઝ) 
(૧૪) જેમ્સ સેન્ડઝ-૧૪૦ વર્ષઃ 
સ્ટેફર્ડ શાયરના હાર્ટફરેડ નગરમાં તે ૧૪૦ વર્ષ અતે તેની' 
આ ૧૧૦ વર્ષ જીવ્યાં હતાં. (વીલીયમ ખોડ) 
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(૧૫) ઇબ્હાન કુસમીન રશિયન, ૧૨૮ વષે” હુયાત હતો. 


સેટ પીટર્સબર્ગના લીસ્ટીક નામના વર્તમાનપત્રમાં સને 
૧૮૬૫ માં આ ઝૃહસ્થ સબધી હકીકત આપેલી છેકે તા. ૩-૧૦-૧૮૬૫ 
ને રોજ તેની ઉમર ૧૩૮ વર્ષની હોવા છતાં તેને દવાખાનામાં 
દાખલ કરવામાં આવ્યો હતો. મોટાં શહેરોમાં પ્રવાસ કરવા તેને 
સરકાર તરફથી પરવાનો મળ્યો હતો. તે આન'દી અતે બુદ્ધિમાન 
દેખાતો. તેતું ખોલવું ડહાપણુભરેલું હતું. તેની સ્મરણુશક્તિ ઉત્તમ 
હતી, ૨ૃદ્દાવસ્થાની સામાન્ય અશક્તિએમાંતી એકે તેનામાં આવી 
નહોતી. તેનો જન્મ ૧૭૫૮ માં થયે! હતો. તેના માબાપની માફક 
તે પણુ ગુલામ હતો, તેની ઉમર ૮૫ વર્ષની થઈ ત્યારે તેણે પોતાના 
ધણીની નોકરી કરવા ના પાડવાથી તેને ૧૦ વર્ષ સુધી સેખેશિયા 
પ્રાંતમાં દેશનિકાલ કરવાની સજ થઈ હતી. ત્યાં દસ વર્ષને બદલે તે 
૧૩ વર્ષ ર્યો. સવ ગુલામેને છૂટા ઢરવામાં આવ્યા ત્યાર પછી 
તેણે ટેગામાં સોનું ધોવાના કારખાનામાં નોકરી કરી. તે કામ કઢતાં 
તેના પગનાં આંગળાં કપાણાં હતાં. સને ૧૮૬૪ માં એક ઠેકાણે રહે- 
વાતે। કંટાળા આવવાથી સરકારે તેને રેલ્વેમાં આખા દેશની મફત 
મુસાફરી કરેવાતેો પરવાનો આપ્યો હતો. મેસ્કો શહેરમાં તે ખે 
દિવિસ જ રહ્યો હતો. તેનાં તમામ સગાં મરી ગયાં હતાં. તેથી તેને 
જાર્ધ સગું મળ્યું નહોતું. તૈતું લગ્ન થયું નહોતું તેથી તેની સ્મરણુ- 
શકિત સારી હોવાથી સગાટસુનું બડ થયું તેની, ક્રીમિયા દેશ ખાલસા 
કર્ચો તે, ઇ. ૧૮૧૧ માં નેપોલિયતની સવારી આવી તે, 
તથા અન્ય મહત્ત્તતા એતિહાસિક બનાવોનું તે સારી રીતે વર્ણુન 
કરી શકતે. પછી તે કચારે મરણુ પામ્યો તે જણુવામાં આન્યુ' નથી. 
( ૧૬ ) જેનમેકસવેલ-જન્મ ૧૬૫૩, મરણુ ૧૭૮૫, આયુષ્ય ૧૩૨ 


કમ્બર્લેડમાં તે ૧૩૨ વર્ષની ઉમરે સતે ૧૭૮૫ માં મરી 
ગયો હતે. તેના મરણુના થોડા દિવસ અગાઉ તે દસ માઈલે ચાલ્યો 


૭૯ "ખ'ડુ૧ લો 


હતે।, એવું નોંધાયેલું છે કે તેણે પોતાના દીર્ધાયુષ્યમાં ઉત્તમ આરે- 
ગ્ય ભોગવ્યું હતું અતે હમેશ આનદ૬માં રહેતો હતે. 


(૧૭) એન્ટનટરીસ-૧૩૦ વર્ષ હુયાત હુતો. 


સતે ૧૯૦૦ સાં મોસ્ટા પરગણાના ડેઝતીકા ગામમાં આ 
ખેડૂત રહેતો હતે, કે જે ૧૩૦ વર્ષતુ' અસાધારણુ આયુષ્ય ભોગવતો 
હતો. આટલી ઉમરને હોવા ૪તાં તે દ્રાક્ષના માંડવામાં કામ કરતે 
હતો, અને રોમન કેથોલિક પ'થતે હોવાથી દર રવિવારે આઠ માઈલ 
દૂર આવેલા મદિરમાં પ્રાર્થના કરવા જતે, અતે પાછે ચાલીને આવતે. 
આ રીતે તે પોતાની ૧૩૦ વર્ષની ઉમરે દર અઠવાડિયે ૧૬ માઈલ 
પગે ચાલી શકતે. તેની દણિ એવી સારી હતી કે તે ૧૦૦ પગલાં 
દૂરની દરેક વસ્તુ સપણ શજેઈ શકતે।. તેની આંખની પાંપણાના વાળ 
એટલા બધા તો નનડા અતે ભરાવદાર હતા કે તેના જેવામાં હર્‌- 
કત ન આવે માટે તેને નિયમિત રીતે કપાવવા પડતા હતા. તેની 
સ્મરણુશક્તિ ધણી જ તીવ્ર હતી, જેથી તેના આટલા બધા દીર્ધાયુ- 
થ્યના તમામ બનાવેનું તે રસિક અને સરળ વર્ણુન આપી શકતો 
હતે. તેની મા પણુ ૧૨૪ વષે મરણુ પામી હતી, અને તેનો બાપ 
હૈ૮ વર્ષે" ગુજરૌ ગયે! હતા. (વીલિયમ ખોઈડે) 


(૧૮) જેન બેલીસ-જન્મ ૧૫૪૨, મૃત્યું ૧૭૦૬, આયુષ્ય ૧૩૦ 


આ મનુષ્ય નોરધમ્પટનમાં બટન બનાવવાને! ધધે। કરતો. તે 
સતે ૧૯૦૬ના એપ્રિલની ૪થી તારીખે ગુજરી ગયે. એવું કહેવાયેલું 
છે કે ૧૦૦ વર્ષના ધરડા માણુસે। પણુ ન્યારે તેએ જુવાન હતા 
ત્યારે તેને ધરડે। ન્નેયાનું કહેતા હતા. તેણે સાત રાજરાણીએ। ન્યાં 
હતાં, અને ત્રણુ સેકામાં જીત્યો હતે. 

(૧૯ ) ઈસમીના ડાયમન્ડ-૧૩૦ વર્ષે* હુયાત હતી. 
આ હખસણુને તેની ભૃદ્ધાવસ્થાતે લીધે, ગુલામગીરીમાંથી મુક્ત 
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કેરી હતી. ત્તેતું આશેગ્ય ઉત્તમ હતું, અને તે વિચક્ષણુ રીતે 
ઉદ્યોગી હતી. 


(૨૦૦ ડૉનેલ્ડે કેમરોન-૧૩૦ વર્ષની ઉમર. જન્મ ૧૬૨૯, 
આ પુરૃષ ન્યારે ૧૦૦ વર્ષતે। હતો ત્યારે પ્રથમ પરણ્યો! હતો. 


(૨૧૦ સેલવી ઈમાસુદ્લા જન્મ ૧૭૭૦. ૧૩૦ વષે" હયાત હેતો. 


આ શખસ સતે ૧૯૦૦માં ૧૩૦ વર્ષની ઉમરે ૧૮મી બંગાલી 
પાયદળ લશ્કરમાં મોલવી તરીકે કામ કરતો હતો, અગ્રેજ 
સરકારના લશ્કરમાં તે સોથી ધરડે લશ્કરી પ્રતો. તે ઠીંગણા અતે 
પાંચ ફૂટની ઊ'ચાઇનતો પાતળો માણુસ હતો. તે ચશમાં વગર 
વાંચી શકતે! હતો. ચાલાક ને ખુદ્ધિશાળો હતે. તેને લશ્કરના તમામ 
માણુસો માન આપતા હતા. તે ખે વખત પરણ્યો હતે અને તેને 
ખે છોકરા હતા. તેમાંના એક પહેલા શીખ વિગ્રહ વખતે આધેડ 


ઉમરતે। હતો. (ખોડ) 


(૨૨) સેયદ હબીખ સાહેબ-જન્મ ૧૭૯૪, મરણુ ૧૯૦૦, 
આયુષ્ય ૧૩૦ 


આ પ્રખ્યાત ફકીર નિઝામ હૈદ્રાબાદમાં રહેતા હતા અને 
જનસમાજમાં તેમની અપૂર્વ ખ્યાતિ અને લોકપ્રિયતા હતી. તેએ 
તા. ૧૦-૧૦-૨૭ ને રોજ ૧૩૦ વર્ષની ઉમરે , મર્‌ણુ પામ્યા. 
તેએએ બતાવેલા ચમત્કારો વિષે અદ્ભુત કથાએ લોકમાં કહેવાય 
છે. તેએ રાન્યમાં એટલા પૂન્ય હતા કે તેમની મર્ણુતિથિતે સામા* 
ન્ય રતો દિવસ ગણુવા નિઝામ સરકારે ખાસ હુકમ ખહાર્‌ પાડશો 
હતો. ખુદ નિઝામ સરકાર અને તેમના અમલદારો તેમ જ અન્ય 


અસ“"ખ્ય પ્રન્નજનોએ ભકિતભાવથી તેમની પાયદસ્તમાં સાથે જઈ 
તેમને અપૂર્વ માન આપ્યું હતુ. ( બોમ્બે કોનિકલ તા. ૧૩-૧-૨૭) 


(૨૩) સેરીસેગન-ઉમર વર્ષ ૧૨૯ 


આ ખાઈ આયલેન્ડના ડેનાગ નગરમાં ૧૨૯ વર્ષની ઉમરે 
મર્‌ણુ પામી હતી, તેના મર્ણુની ખે કલાક અગાઉ તેની સ્મરણુ- 
શક્તિ તીત્ર હતી. તેની જિ'દગીનાં છેલ્લાં ૩૦ વર્ષ તે ધણી દરિદ્ર- 
તામાં રહી હતી, અને અન્ય પાસેથી દાન લઈ પોતાને! નિર્વાહ 
ચલાવતી હતી. ૭તાં તેના મરણુ પછી, તેની પથારી તળેયચી ખે 
હજાર પૌન્ડ નીકળ્યા હતા. ( ખોધ્નડ ) 


(૨૪) હીરા દલા-જન્મ ૧૮૦૪, મરણુ ૧૯૨૯, આયુષ્ય ૧૨૫ 
રહેવાશી સો।ઃખડા, વાસણા, તાઃ વડોદરા 


આ માણુસ ડ્રેષ્રુઆરી સને ૧૯૨૯ માં મરણુ પામ્યો. ૧૦ 
વર્ષ ઉપર્‌ ભરાયેલા આરેગ્યપ્રદશન વખતે તેને સશક્ત અને 
નીરોગી જેઈ, શ્રીમંત ગાયકવાડ સરકારે તેતે માસિક રૂ. ૧૫ તું 


વેતન ખાંધી આપ્યું હતુ, તે તે ૧૦ વર્ષ ભોગવવા ભાગ્યશાળી 
થયે! હતે. (સયાજજીવિજય) 


(૨૫) એન ટેલર-સને ૧૯૦૪માં ૧૨૫ વર્ષની હયાતી હેતી. - 


અમેરિકાનું '્રુક હેવન લીડર' પત્ર સતે ૧૯૦૪ ના સપ્ટેમ્બરમાં 
નીચે પ્રમાણે લખે છેઃ દેશની ધરડામાં ધરડી સત્રો શુક હેવનથી ચાર 
માઈલ રહે છે. તેનું નામ એન ટેલર છે. તે નિશ્રય ૧૨૫ વર્ષ'ની છે. 
કદાચ વધારે ઉમરની પણુ હોય. તે સાઈમન જેકસનની સાસુ છે, 
જેની ઉમર ૧૦૦ વર્ષની છે. તે તેના ભેગો રહે છે. આ બન્નેનું 
ભરણુપોષણુ ૯૨ વર્ષની સાઈમનની સ્ત્રી કરે છે. 
દુ 


સે! વષ જીવવાની કળા ૮૨ 


(૨૬) મેડમ મેરી-જન્મ ૧૭૬૦, ૧૨૪ વષે" હૅયાત હેતાં. 


આ ખાણ સને ૧૮૮૪ માં હયાત હતાં. તેમવુ આરેગ્ય ઉત્તમ 
હતુ' અતે સર્વે ઇદ્રિયા સશકત હતી. 


( ૨૭ ) મા૨ચી બાલ્ડ કેમરેોન-જન્મ ૧૬૬૯, મરણુ ૧૭૯૧, 
ઉ. ૧૨૨ વર્ષ 


આ ઉસમે €૪ વર્ષ સુધો લાગલાગટ લસશ્કરમાં વાજીં' વગાડનાર 
તરીકે તેોકકરી કરી હતી. તે ૧૨૨ વર્ષતી ઉમરે કીથમાં મર્‌ણુ 
પામ્યો હતે. 


(૨૮) મહાત્મા કબીર-જન્મ ૧૩૯૯, મૃત્યુ ૧૫૧૯, 
ઉ. વ. ૧૨૦ 


રામાન'દ સ્વામીના શિષ્ય કબીર્‌ પથના સ્થાપક આ મહાત્મા 
આખા હિંદુસ્થાનમાં પ્રસિદ્ધ છે. (સંતવાણી વિકાસ.) 


( ૨૯ ) રામાતુજાચાર્ય-જન્મ ૧૦૧૭, મરણુ ૧૧૩૭, આયુષ્ય ૧૨૦ 


આ ધર્માચાર્ય દક્ષિણુમાં બહુ પ્રચાર પામેલા. વિશિષ્ટા્દેત 
વેષ્ણુવ સપ્રદાયના તેએ સ્થાપક હતા. 


(૩૦ ) ચોગરાજ-૧૨૦ વર્ષઃ આયુષ્ય 
પાટણુના પ્રસિદ્દ ભૂપતિ વનરાજ ચાવડાના આ પુત્ર હેતા. 


(૩૧) વીનીફ્રેડરીઝ-જન્મ ૧૭૯૦, મરણુ ૧૯૦૯, 
ઉ. વ. ૧૧૯ 


આ સ્રી સને ૧૯૦૯ ના મે મહિતાતી પહેલી તારીખે ૧૧૯ 
વર્ષ અતે સાત મહિનાનું આયુષ્ય ભોગવી મરણુ પામી હતી. તે એક 


ટડ ખ'ડજલો 


એકાંત મઠમાં ઝૂ'પડીમાં ૧૦૫ વર્ષથી ભાડે રહેતી હતી. તેતી 
માનસિક તમામ ઇંદ્રિયો સ'પૂર્ણ્‌ સશક્ત હતી. તેતી આંખો તેના 
૫૦ મા વર્ષમાં જેટલી તેજ હતી તેટલી જ તેના જીવનના અત 
સુધી રહી હતી. તેના માથાતો એક પણુ વાળ ધોળે થયે! નહોતો. 
સતે ૧૯૦૯ તી તા. ૨ મી માચચે ૨૨ શેર વજનતું પોટકુ' લઈ 
તે આઠ માઈલ દૂર રહેતા એક સગાતે મળી આવી હતી. એટલે કે 
પોતાતી ૧૧૯ વર્ષતી ઉમરે બાવીસ શૈર્‌ ભાર ઉપાડી તે ૧૬ માઈલ 
પગે ચાલી જઈ શકવા જેટલી સશક્ત રહી શકો દતી!!! પ્રખ્યાત 
નેસફ રેલરે આ બાબતની સત્યતાની જતે ખાતરી કરી તેનું વર્ણન 
કર્યું છે. તેથી ઉપલી હકીકત વિશ્વસનીય છે (ડૉ. બીલ્ઝ.) 


(૩૨) એક માલણુ-ઉમર ૧૧૭ વર્ષની ઉમરે હયાત હતી. 


ઝાલે તાલુકાના ગોલાણા ગામમાં એક માલણુ ૧૧૭ વર્ષની 
ઉમરે હયાત હતી. તે આ ઉમરે પણુ ખેતરમાં જઈ કામ કરતી. 
સયાજી વિજય. 


(૩૩ ) જેન ઉરસેલક-જન્મ ૧૬૯૬, મરણુ ૧૮૧૨, 
ઉમર ૧૧૬ વર્ષ 
આ એક રેશમનતે। વણુકર પ્રુશિયાના લેમ્બર્ગ નગરમાં રહેતો 
હતે. તે છ વખત પરણ્યો હતો. તેના મરણુ વખતે તેની છઠ્ઠી 
સ્રીને એક વર્સનતે। છેકર્‌ા હતો, અર્થાત ૧૧૫ મે વષે તેનામાં 
ગર્ભાધાન કરાવવાની શક્તિ હતી. તે ધણ્‌। જ ત'દુરસ્ત અને બળવાન 
હતો અતે તેના મરણુને આગલે દિવસે જ તે છ માઈલે ચાલ્યો હતો. 
(૩૪) જેન લ્યુસન-જન્મ ૧૭૦૦, મરણા ૧૮૧૬, 
ઉમર ૧૧૨ વર્ષ 


આ બાઈ લડનમાં કૉલ્ડખાથ સ્કેવર ન. ૧૨ વાળા ઘરમાં 
રહેતી હતી. અતે તે તા. ૨૮-૫-૧૬ તે મગળવારે ૧૧૬ વર્ષની 


સો વર્ષ જીવવની કળા ૮૮ 


ઉમરે ગુજરી ગઈ હતી. છેવટ અ'ત સુધી તેતી સર્વ ઇદ્વિદ 
સશ્નકત હતી. 


(૩૫) સ્વામીજી રામાન'દ-ઉમર ૧૧૩ વર્ષ 


રામાતુજચાર્યતી ત્રીજી પેદીના રામાન'દ સ્વામીજેએ। ૨ામાન'દી 
સ'પ્રદાયના સ્થાપક છે તેએ ૧૧૩ વર્ષ જીવ્યાનું મતાય છે. 


(૩૬) સ્વીડિશ થોધ્ધો મીટલસ્ટેડ-ઉમર ૧૧૨ વર્ષ 


આ શખસે ૧૯ વર્ષ સુધી ફરજમાં કામ કર્યું. ૧૭ લડાઈ ઓમાં 
લડયો. ત્રાસદાયક કૈદ પણુ ધણાં વર્ષ ભોગવી. ૧૧૦ મે વષે તેણે 
ખીજી વખત લમ કયું” હતું અને મર્‌ણુ પહેલાં ખે કલાક અગાઉ પગે 
ચાલીને આવ્યો! હતો. 


(૩૭ ) એક શખસ ૧૧૧ મે વષે હયાત હતો. જન્મ ૧૭૮૭ 


ડેલીન્યુસ નામના વિલાયતના પ્રસિદ્ધ પત્રતો ઓસ્ત્રિયાનો 
'ખખર્પત્રી તા. ૨૮-૧૦-૧૯ તે રોજ લખે છે કે, વિયેનામાં 
૧૧૧ વર્ષતે! ધરડામાં ધરડે મનુષ્ય રહે છે. તે મડદા જેવે। નથી 
પણુ આરેગ્યવાન અને બળવાન છે. તે સને ૧૭૮૭ માં જન્મ્યો! હતો. 
તેને એમ પૃછવામાં આવ્યુ' કે તમે જુવાનીમાં કેવું જવન ગાળતા 
હતા? તેના જવાબમાં તેણે કહ્યું કે, “ હું હમેશ સખ્ત કામ કરતો 
હતો અને કામ કર્યો પછી મતે સખ્ત ભૂખ લાગતી હતી.” તેના સુખી 
ધડપણુતું મુખ્ય કારણુ તે એ જણાવતો હતો કે “ મે' કદી કોઈ પણુ 
પ્રકારતી ચિતા 'ે શેક કર્યો નથી. મે' થાક લાગ્યો “ત્યાં સુધી કામ 
કર્યુ છે અને પછી ફેરી કામ કરવાને વખત થાય ત્યાં સુધી ધસધસાટ 
ઊ'ધ્યા છું. જે માણુસ રાતદિવસ ચિંતામાં રહે છે તે જ અકાળે ધરડા 
થાય છે. આખી રાત શેક કરવાથી કેઈના ગજવામાં પાઈ પડી 
નથી તેમ દુઃખ જર્‌ાપણુ એછું થયુ' નથી. ” 


«પ ખડે ૧ લેદ 


( ૩૮ ) ડેમોકીટિઝ-૧૦૯ વર્ષ 

આ મહાન પુરૃષ પદાર્થવિસ્ાનશારમમાં પ્રવીણુ હતો. આખી 
ઉમરમાં જરા પણુ માંદગી તેણે ભોગવી નહોતી. તેના મરણુ વખતે 
તે આન'દમાં હતે. 
(૩૯ ) એક પારસી ખાઈ-જન્મ ૧૮૦૯, મરણુ ૧૯૧૯, 

ઉમર ૧૧૦ વર્ષ 

આ ખાઈ સતે ૧૯૧૯ ના નવેમ્બરની તા. ૧૭ ને રજ 
૧૧૦ વર્ષ'તી ઉમરે ગુજરી ગયાનું સયાજી વિજય પત્રમાં પ્રસિદ્ધ કર્યું છે. 
તેને નવ છોકરા તે ચાર છોડીએ હતી અને મરણુ સમયે એકદર 


તેના પેટતો ૧૨૪ માણુસનો વસ્તાર હતો. તેણી દસ માઈલેતે 
છેટે પગે ચાલીને તેની છોડીને મળવા જતી. 


(૪૦ ) ખારોટ ઉશ્વિરદાસજી શૂરાજી-જન્મ સ'વત ૧૫૧૫, 
મરણુ ૧૬૨૨, આયુષ્ય ૧૦૭ વર્ષ 

આ અવતારી પ્રતાપી ભક્ત કવિ મારવાડમાં જોધપુર પ્રગણામાં 
જન્મ્યા હતા, તેમણે પોતાના જીવનમાં કરેલા ચમત્કારેને લીધે તેઆએ 
એટલી તો પ્રસિદ્ધિ પ્રાપ્ત કરી હતી કે તેએ “ ઈશેરા કે પરમેશ્ચરા ” 
ના ઉપનામથી એળખાતા હતા. તેમને ૨1“ના-રજવાડાએએ મેટી 
નતગીર્‌। બક્ષિસમાં આપી હતી. તેમનુ' ભક્તિકાવ્ય “ હરિરસ ” ને 
નામે હજી પ્રસિદ્ધ છે. 
(૪૧) દરિયા સાહેબ-જન્મ ૧૭૩૧, મરણુ ૧૮૩૯, 


ઉમર વર્ષ ૧૦૬ 
(સતવાણી વિલાસ) 


(૪૨ ) જીવગેોસ્વામી-જન્મ ૧૫૧૩, મરણા ૧૬૧૮, 
ઉમર ૧૦૫ વર્ષે 
ચૈતન્ય મતાનુયાયી જીવગોસ્વામી, જેમણે ચૅતન્યમતતે લગતા 


અતેક સસ્કૃત પ્રથા લખ્યા છે. તે ૧૦૫ વર્ષ જીવ્યા હતા. 
( ઉજ્જવલ નીલમણિ ) 


સેક વર્ષ જીવવાની કળા તુ 


(૪૩) સ્ટીવન રમબોલ્ડે-ઉમર વર્ષઃ ૧૦૫ 


આ માણુસ ઓકસફર્ડશાયરના થાઈટવેલ ગામમાં ગુજરી ગયો 
હતો ને તેતે ત્યાં જ દાટવામાં આવ્યે હતો. તેની કબર ઉપર તીચેના 
લેખની તકતી મૂકી દતી. 

“ તે ૧૦૫ વર્ષ જીવ્યો હતે. 
તે સશપ્ત અને ઉત્સાહી હતે. 
સે! અને ઉપર પાંચ. 
તમે આઢલુ જીવી શકશે। નહિ. ” 


જે વાંચનાર આ હોડ સ્વીકારી ૧૦૫ વર્ષ જીવવાતો ૬ 
નિશ્ચય કરી આરેગ્યરક્ષક શાસ્રના નિયમોને અનુસરી પોતાની રહેણી- 
કરણી રાખે તે! અવસ્ય શતાયુષ્યીએની સ'ખ્યામાં ૬દ્ધિ થાય. જ્યાં 
સુધી માણુસ પ્રયત્ન કરતે! નથી ત્યાં સુધી તેનામાં કેટલું સામર્થ્ય છે 
તેની તેને ખબર પડતી નથી. કૃપાળુ પરમાત્માએ દીર્ધાયુષ્ય પ્રાપ્ 
કરવા માટેના નિયમો અત્યત સાદા બિનખર્‌ચાળ અને સરળ રાખી 


શ 


મતુષ્ય”જનત પર્‌ મહા કૃપા કરેલી છે તે ધ્યાનમાં રાખવાની જરૂ૨ છે. 
આધુનિક સમયમાં સે। વર્ષ ઉપરાંતના હયાત 
મનુષ્યાનાં વિલક્ષણુ દષ્ટાંતે 

સુધરેલા દેશેની મરણુતી તોંધ તેમ જ વસ્તીપત્રક પરથી 
સ્પજુ નિત્પન્ન થાય છે કે, હાલના પતિત સમયમાં પણુ અનેક અપ્રસિદ્ધ 
શતાયુષ્યીએ અસ્તિત્વમાં છે. જનસમાજને તો તેમનો પદ્ય 
વત માનપને।માં અવારનવાર આવતાં વર્ણુનેોથી જ થાય છે. આ 
ગ્રથમાં જે સાદા અતે બિનખરચાળ ઉપાયે બતાવ્યા છે તેતે 
ઉપયોગ કરવાથી હાલ પણુ સે। વર્ષથી અધિક આયુષ્ય ભોગવવું શકય 
છે તે સિદ્ધાન્ત દહ કરવાના હેતુથી તેમની પ્રાપ્ય જીવનપદ્દતિની 
માહિતી સાથે હયાત શતાયુષ્યીએતી તીચે યાદી આપેલી છે. 


૮૭ 
ન્પિનુફુ 
નખર્‌ 
વ્‌ 


ર્‌ 
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ઝારો-આખા તુક- [૧૫૩ 
સ્તાનના ધરડામાં 
ધરડે માણુસ. 


ખ'ડ૧ લો 


જીવન વિષે માહિતી 


ઉરાહાટ જિલ્લામાં રોલગામમાં 
માલપાઈ નામનો એક મજૂર 
૧૪૧ વષષતો છે. સાધારણુ 
ઊ'ચાઈને સફેદ વાળ અતે 
દાઢીવાળા તે માણુસ છે. તેની 
ત'દુરસ્તી સારી રહે છે. તે અને 
પગે માઈલે। સુધી ચાલી શકે 
છે. ચાલવા માટે તેને લાકડી 
વગેરેતા આધાર્‌ લેવે। પડતો 
નથી. ને કે તે પોતાનું આંખનું 
તેજ ઓછું થયાનું જણાવે છે 
૭તાં મોટા અક્ષરમાં છપાયેલું 
ક્રાશાન વાંચી શકે છે. 
મુઃબાઈ સમાચાર, ૧૦-૮-૨૫ 
આ માણુસ' સ્તમ્ષુલમાં 
રહે છે. તે છેલ્લે પાંચમી વાર 
પોતાની ૧૪૨ વર્ષની ઉમરે 
પરણ્યો છે. તે ૧૫૦ વર્ષની 
ઉમરે આ સ્રી તેને ધરડી 
પડવાથી છઠ્ઠી સ્રીની શે।ધમાં 
હતો. હાલ તે ઉસ્પિતાલમાં 
માંદો હોવાથી રહ્યો છે. શહેર 
સુધરાઈની કચેરીમાં ચે(પદાર 
તરીકે નોકરી કરતાં તેની 


શો વષ જીવવાની કળા ૮૮ 


તબિયત બગડી હતી. તે કહે 
છે કે મારુ' માથુ' ભમે છે 
અતે છાતીમાં દુખાવો થાય 
છે, હવાના ફેરફારને લીધે તેમ 
થયેલ લાગે છે. ન૬ૃદહ્ધાવસ્થાની 
અસર તે તે નથી જ. 
લ'ડનટાઈમ્સ તા. ર€-૬-૨૭ 
૩ | એક પુરષ. ૧૫૦ આ પ્રસમે હાલ લગ્ન કર્યું” 
છે. તેની જનમાં તેતો ૮૦ 
વર્ષને! છોકરો! હતો. તેની નવ- 
વધૂ ૪૫ વર્ષની છે. 
હિંદુસ્તાન, ૨૫-૮-૨૯ 


એક સ્રી અને તેનો | ૧૪૬ ઇશાનની પ્રથમ વસ્તીગણુતરી 
અન! વૃખતના તપાસમાં અલવાડ 
રી પ9 પર્વતની તળેટીએ આવેલા 
મોચીન નામના ગામમાં ૧૪૬ 
વર્ષતી એક સ્રી પોતાના ૧૧૪ 
વર્ષના છોકરા સાથે રહેતી 
માલમ પડી છે. 
સ્ટારએ।ફ ઉટકલ જૂન ૧૯૨૭ 


૪ 


૮૯ ખ'ડજ૧ લો 
૫. એક દ'પતી-૧૪૦ વષષ પુરૃષ, ૧૨૦ વષ જ્રી 


ઇ. સ. ૧૮૧૦માં ત્રાવણુકોરના રેસિડન્ટ કરનલ મનરેના નેકર 
તરીકે ફામ કરનાર પુરૂષ ૧૪૦ વર્ષને! અતે તેની સ્રી ૧૧૦ વર્ષ'ની 
હયાત છે, બતે સપૂર્ણુ ત'દુરસ્ત છે. સયાજીવિજ્ય મે ૧૯૨૮. 


૬. જોનરેલ ( અમેરિકા )-૧૩૬ વર્ષ 


આ મનુષ્ય ગ્રીઝીકીક લીલીકાઉન્ટીમાં ૧૩૧ વર્ષની ઉમરે 
અમેરિકાના સયુકત શાન્યોતા સવેથી ધરડા માણુસ તરીક 
૪વે છે. તેશે કદી પણુ તમાકુ વાપરી નથી. તેતી સ્મરણુ- 
શક્તિ તેમજ ખુદ્ધિ વિલક્ષણુ રીતે તેજસ્વી છે. તેની ધરડામાં ધરડી 
હયાત સ'તતિ ૯૭ વર્ષની છે. ન્યારે તે લેકસીકટનમાં હતો ત્યારે 
તેતે ખે ડોકટરોએ તપાસ્યો હતો. અને તેમણે જહેર કર્યું" હતુ કે 
૪૫ વર્ષના માણુસતી ઉમર જેટલું તેના લોહીનુ દબાણુ ( 0100 
૪€55૫1૯ ) છે. તે કોઈની મદદ સિવાય ચાલી શકે છે. 

ગુડહૅલ્થશ. પૃ. પપ, અક ૪, એપ્રીલ ૧૯૨૦ 


૭. કણુબી આણડરદેો ભાભો ( કચ્છ ) ઉમર ૧૬૬ વર્ષ 


આ કચ્છ કાઠિયાવાડના ખેડોઈ ગામતે। રહીશ ખેડૂત છે. એના : 
નામ પ્રમાણે તે ખરો આન'દી છે. ૧૧૬ વષતે! છતાં કોસ પર 
ખેસે છે. પોતાનાં કપડાં જાતે ધુએ છે. એમને દાંત તથા પેઢાં નવાં 
ફૂટયાં છે અને કઠૅણુ સોપારી દાંતે ભાંગી શકે છે. 

મુમાર્‌ કાર્તિક ૧૯૮૪. 


૮. કાના જાટ ( બકાતેર ) ઉમર વષ? ૧૧૨ 
બિકાતેરથી ચોદ માઈલે દૂર આવેલા ધુશાલપુર ગામમાં 


૧૧૨ વર્ષની ઉમરને! કાના જટ નામતે। માણુસ રહે છે. તે બિકાનેર 
અને નજીકના ગામોમાં સહેલાઈથી ચાલતો જઈ શકે છે. તેના બધા 


સો વર્ષ જીવવાની ફળા 6૦ 


દાંત મજખૂત અને ચળકતા છે. ખે વર્ષ ઉપર તેના વાળ તદ્દન 
ધોળા થઈ ગયા હતા. તે કાળા થવા માંડયા છે. ગયા ઓગસ્ટની 
છઠ્ઠી તારીખે તેને બિકાનેર મહારાજની મુલાકાત કરાવી હતી. મહા- 
રાજએ તેને સોનાનાં કડાં, પાધડી અને ર્‌।. ૧૧૨ બક્ષિસ આપ્યા 
હતા, ગયા ચાર્‌ મહારાજાતે પ્રતિહાસ આ શતાયુષ્યીતે બરોબર 


યાદ છે. તેચર હીલર, સપ્ટેમ્બર ૧૯૨૬ 
ઉ. હેનદ્રી ચુન્ડેઈલિ ( કલકત્તા ) ૧૦૮ વર્ષ 


આ એક ગ્લો પ્રન્ડિન એક વખતે પક્ષીએ પકડનાર્‌ તરીકે 
હિંદમાં ખૂબ પ્રસિદ્ધ હતે. તે કલકત્તામાં સૌથી ૨૬ હોવાતેો દાને 
કર્‌ છે. તેણે પોતાની ૧૦૮ મી જ્યન્તી ઊજવી છે. આ ઉમરે પણુ 
તે જહેર કામકાજમાં સારો ભાગ લે છે અતે રજ ત્રણુ માઈલ 
ચાલે છે. પ્રજબધુ તા. ૨૧-૭-૨૯ 


૧૦. એક રેડ ધન્ડિયન અસેરીકન સર્દાર-વર્ષ ૧૦૭. 


આ માણુસે જુલાઈ સતે ૧૯૨૮માં લડનમાં ભાષણુ આપ્યું 
હતું. તેણુ કહ્યું “કે હુ' મારી આવતી વર્ષગાંઠે ૧૦૭ વર્ષની ઉમરને 
થવાને! છું પરતુ વસ્તુતઃ તો મને મારી બાલ્યાવસ્થા જ લાગે છે મને 
હુર વર્ષ જીવવાની ઉમેદ છે. હું પાંચ વાગે ઊઠી ફરવા જઉ છું. 
મનુષ્યોએ કદી ચિંતા કરવી નહિ. દીર્ધાયુષ્યપ્રાપ્તિ માટેનું તે એક 
અગત્યનું સૂત્ર છે. મે' મારા જીવનના કેઈ પણુ પ્રસગે માથે હાથ 
નાખી ચિતા કરી નથી. એમ કરવાથી તમે કદી દીર્ધાયુષ્યી થઈ 
શકશે! નહિ. ચિંતા ચેહ સમાન છે. હાલની પ્રરૃત્તિમમ પ્રચલિત 
જવનપદ્દતિ અદ્પાયુષ્યકર્‌ છે. ખેોમ્ખે કોનિકલ ઓગસ્ટ ૧૯૨૮. 


૧૧. એક ખબર્મીઝ (બ્રહ્મદેશ)-ઉમર્‌ ૧૦૫ 
એક સે! વર્ષ ઉપરાંતના ભ્રહ્મદેશના આ રહીશ તેનાં સાં 


હ્% ખડુ ૧ ભ્ેઃ 


વર્ષ ઉપર એક પુત્ર અતે ખે પુત્રીએ આ તમામ કુડુંખે ખહાર્વ- 
ટિયા સામે લટી તેમતે ધર્‌ બહાર કાઢી મૂકયા હતા. આ પરાક્રમ 
માટે બહ્મદેશના હાકેમે કુડુંબને અભિનદન આપ્યું હતું. 

ઈન્ડિયન ડેલીમેલ ૧૬-૫-૨૮. 


૧૨. જોસર્‌ વીન્ડવોયલ (નાતાલ આક્રિકા)-વર્ષ' ૧૨૮ 


સન્ડે ટાઈમ્સના જેહાનિસબર્ગના ખબરપત્રીએ આ માણુસની 
મુલાકાત લઈ તેના વિષે તીચેની હકીકત સપ્ટેમ્બર ૧૯૨૯માં છપાવી 
છે. આ માણુસે હાલ જ તેનાથી ૮૧ વર્ષે" નાની એટ્લે કે ૪૭: 
વર્ષતી ઉમરની સ્રી સાથે લગ્ન કર્યું છે. અને તેએ લગ્ન પછીતો 
પ્રથમ માસ (1101) 11001) શાંતિથી ગુજરે છે. આ માણુસને 
નીચેના પ્રશ્નો પૃછ્યા હતા અતે તેના નીચે લખેલા ઉત્તર મળ્યા હતા. 
(૧)તમે સે। વર્ષ ઉપરતી ઉમરના ૭તાં આટલી ૬ૃદ્ધ વયે કેમ લગ્ન. 
કર્યું ? તેણે દહતાથી કહ્યું કે હું પોતાને પ્રથમના કોઈ પણુ સમય કરતાં 
વધારે યુવાન અને સશક્ત અનુભવું છું. મારી છોડી છેલ્લાં ૪૫ વર્ષથી 
મારી સભાળ રાખે છે. હવે તે ગમે તે સમયે પરણે તો મારી 
સભાળ કાણુ લે ? (૨) “ તમે કેટલી વખત પરણ્યા છો ? ' “ આ મારુ 
ત્રીજ વારનું લગ્ન છે. પ્રથમ લગ્નતી સ્ત્રી મારી સાથે ૧૫ વર્ષ અને 
ખીજ વારની સ્ત્રી મારી સાથે ૩૫ વર્ષ રહી હતી. છેલ્લાં ૨૮ વર્ષથી 
હું વિધુર રલ્લો છું. મે મારુ' પ્રથમ લગ્ન મારી ૫૦ વર્ષની ઉમરે 
કર્યું હતું.' (૩) “ તમતે કેટલાં છોકરાં છે ?' “ મારે પાંત્રીસ છોકરાં છે.” 
(૪) “ તમારુ આરેગ્ય કેવું રહે છે' ' મને કોઈવખત સખ્ત મ'વાડ. 
આવ્યા નથી. મારી આંખોનું તેજ કે શ્રવણુશક્તિ જરા પણુ ઓછાં 
થયાં નથી. નજીકના ઓરડામાં ખેઠેલા માણુસોની વાતચીત ડું સુખેથી' 
સાંભળી શકુ' છુ. મારે. જન્મ નાતાલમાં થયો હતો અતે છેલ્લાં ૯૦ 
વર્ષથી મીડલખર્ગ'માં રહું છુ. વેધ છુ' ને મે અતેક દરદીઓંતે સારા. 
કર્યા છે. મે' કદી શર્ક્રિયા કરી નથી. મારાં છોકરાં મારું ગુજરાન ચલાવે. 


સો વષ' જીવવાની કળા હર્‌ 


'છે.' (૫) “તમાર આહાર કેવો હેય છે ? “હું ઊઠયાપછી થોડા સમય 
“આદ એક જ વખત સાદ્દો આહાર લઉ' છું. હું કદી દારૂ પીતે। નથી. 
છુજું ધણાં વર્ષ જીવવાની મને ઉમેદ છે.' (૬) “તમે કાંઈ કસરત કરી 
“શકો છો ? “હું વારવાર ઘોડે બેસી ફરવા જઉં છું. થોડા સમય ઉપર 
જમે' ૩૦ માઈલે પગે ચાલી મુસાફરી કરી હતી. એમ મગરૂખીથી 
તેશે કહ્યું. તે ઠીંગણા ચાર ફૂટતી ઊંચાઈને માણુસ છે. બર્લીનન 
મીશનરી સેસસાઈટી પાસે વિશ્વાસનીય તોૉંધો છે, તેનજનેતાં આ માણુસ 
નિઃસ'દેઠુ ૧૨૮વર્ષતે। હોવે! નનેઈ એ. 

ધ ઈંન્ડયન ડેલીમેલ ૧૨-૯-૨૯. 


ઉ૩. માર્ટેભી-૧૫૦. 


સોવિયેટ રશિયામાં દુનિયામાં સોથી રદ્દ આ પુરુષ રહે છે. 
તે હજુયે બાગકામ કરે છે. તેને બધુ' યાદ રહે છે. 
નવગુજરાત ૧૯૩૪. 


૧૪. અખદુલ રસુલખાન-૧૨૫. 


હેરાત પ્રગણાના એક ગામડામાં આ ઈસમ રહે છે તેણે તાજે- 
તરમાં જ પોતાતે! ૧૨૫મે। જન્મોત્સવ ઊજવ્યો છે. આટલી ઉમરમાં 
તે ત્રણુ સ્રી પરણ્યા છે તે તે કુલે ૩૦ બાળક્રેના પિતા છે છતાં 
પણુ તેની ત'દુરસ્તી બહુ સુદર છે. ચાલવામાં તે યુવાને! સાથે 
હરીફાઈ કરે છે અતે એક કસરતખાજ જેટલી જ તેની દદ ચકે।૨ છે. 
સદેશ ૧૯૩૪. 


૧૫. સ્ઠોપન ક્રેસ્ટતાફે અને તેની પત્ની પોના-૧૨૦ વર્ષ. 


સોફિયા પાસેના ઓગ્રેડીસ્ટ ગામમાં આ સુખી યુગલ રહે છે, 
તેઓ બન્ને પોતાની ૧૨૦ વર્ષની ઉમરે સુખી જવન ગાળે છે 


હ 'બ'ડુ ૧ લ્રેદ. 


તેમતે ત્રણુ દીકરીએ અતે એક દીકરો હયાત છે. પૌત્રો અતે 
પ્રપૌત્રોતી સ'ખ્યા લગભગ ૧૦૦ છે. અત્યારે સ્ટોપન પોતાના નિય- 
કાર્ય મારે તાજગીવાળે રહે છે. તે ૧૨ વર્ષ સુધી પોતાના ગામને 
મેયર્‌ દતે. નવગુજરાત ૯-૫-૩૫.. 


૧૬. મશહુદી કુરખાનઅલી-૧૨૬ વષષ, 


ઈરાનમાં આ ૧૨૬ વર્ષના ડોસાને ૩૦૦ માણુસોને! વસ્તાર. 

છે. તેની છ પેઢીએ આજ હયાત છે. આ ડોસાને! મેરો પુત્ર ૧૦૦ 
વર્ષતો છે અને એક હપ વર્ષની પુત્રી પણુ હયાત છે. 

નવગુજરાત પ-૮-૩૫ 


૧૭. ૧૬૦ વર્ષની હુરવી ફરતી ન્રી 


પુરી જિલ્લાના રામચ્રપુર ગામમાં ૧૬ ૦ વર્ષની સ્ત્રી છે. તેણે પાંચ 
પેઢીએ ગુજરતી *નેઈ છેઃ તે જે કે કેડે વાંકી વળી ગઈ છે છતાં પણુ 
સહેલાઈથી હરતીફરતી રહે છે. મુંબઈ સમાચાર્‌ ૨૪-૯-૩૫, 


જેમ જેમ સુધરેલા જમાનાની આયુષ્યહર જીવનપ- 
દ્રતિનો પ્રચાર વધતો જય છે તેમ તેમ શતાયુષ્યીની 
સખ્યા ઉત્તરોત્તર ધડતી જય છે 


ઉપરતી યાદીમાં, અનેક અપ્રસિદ્ધ શતાયુષ્યીએ 'કે જેમનાં જવ- 
નની તૉંધ લેવાઈ નથી તેમને સમાવેશ થયો! નથી. જે શતાયુષ્યી- 
એની જીવનતી તોંધ આધારભૂત પ્રમાણેથી વિશ્વાસપાત્ર હતી તેમાંથી 
ખાસ પસદ ફરેલા મતુષ્યોનાં જ દદ્દાંતા આપવામાં આવ્યાં છે. 
સુધરેલા દેશે।માં દર્‌ દશ દર વ્ષેદે નવીન વસ્તીપત્રક કરવામાં આવે. 


સો વર્ષ જીવવાની કળા ઉ૪ 


છે. આવે દરેક પ્રસગે દરેક દેશમાં સો અને તે ઉપરાંતની ઉમરના 
'મતુષ્યો હયાત જણાયા સિવાય રહેતા નથી. આ વસ્તીપત્રકોનું અવ- 
લેોકન કરતાં તુરત જણાઈ આવે છે કે અલ્પાયુષ્યના સામ્રાજ્યને 
વિસ્તાર દિવસે દ્વિસે વષ્યે જ જય છે. 


વ્ડેસ્પિયન બાદશાહના વખતમાં લેકે સેકડો વર્ષથી નીતિ- 
ભ્રદ થયા હતા, છતાં પણુ એક નાના પ્રાંતમાં સો! વર્ષ ઉપરાંતની 
વયના ૫૪ લેકે હતા. આરબ લેકે જ્યાં સુધી પોતાતે। નિર્વાહ 
દૂધ અતે પાણી પર કરતા હતા ત્યાં સુધી તે લેકોમાં અતેક શતા- 
યુષ્યીએ દૃષ્રિગોચર થતા હતા. ૧૦૦ વર્ષની ઉમર થતી ત્યારે તેએ 
ખરી યુવાવસ્થામાં ગણાતા અતે તે વયે તેએ લગ્ન કરતા, આ 
વયે હાલના ભરજુવાનિયાએઓ કમ્તાં તેમનામાં જવનબળ વધારે હતું. 


યુરોપખ'ડમાં હર્જીગોાવ્ડિના નામે એક પ્રાંત છે, તેના દરેક ગામમાં 
૧૦૦ અતે તે ઉપરાંત વયના ધણુ! માણુસે। નજરે પડતા અતે આ જ 
પ્રાંતનાં કેટલાંક ડુંગરી પ્રદેશનાં ગામો છે જેમાં ૮૦ ની અંદરના 
શ્રોડાક જ મનુષ્યો મરણુ પામતા. 


રશિયા દેશના પૂર્વ ભાગમાં વસ્તી છૂટીછવાઈ હતી અને ત્યાં 
લેકે પશ્ચિમ રશિયાની માફક સુધરેલા હતા નહિ. જ્યાં સુધી તે 
ભ્રાગમાં સરકારે હોસ્પિટલ અતે ડોકટર લેકેોની મફત સવડ કરી 
નહેતી ત્યાં સુધી તેમની વસ્તીમાં ૧૦૦ થી ૧૪૦ વર્ષની વયના 
દીર્ધાયુષ્યી લેકે! પુષ્કળ નજરે પડતા. ૭૪૮૧૩૭ લેકેની વસ્તીમાં 
૧૪૦ વર્ષનું દીર્ધાયુષ્ષ ભોગવી ૨૦૯૧ લેકે મરણુ પામેલ હતા, 
અથાત દર ૩૫૭ માણુસે એક માણુસ ૧૦૦થી ૧૪૦ વર્ષ સુધી 
જવી શકતું. પરતુ હાલમાં સતે ૧૯૧૧ ની સાલમાં વસ્તીની ગણુતરી 
થઈ તે વખતે યુરોપના દેશોમાં નીચે પ્રમાણે શતાયુષ્યીએનતી સ'ખ્યા 
નોંધાર્ધ હતી. 


હપ ખબ'ડ૧ ફે 


જભ સસ્‍તુંતમ ]*તણમીગતી| ખૂલી વામા 
જ 
૧ સર્‌વિયા ૫૭૫ ર૨૬૦ 
ર્‌ આયર્લેન્ડ ૫૭૮ ૮૧૩૦ 
ર સ્પેન ૩૭ર્‌ ૪૩૦૦૦ 
૪ નોર્વે ર૩ હૈદ્‌૦૦૦ 
પ | ઈંગ્લાંડ-સ્કોટલેન્ડ-વેલ્સ ૧૮૨ ૧૭૭૦૦૦ 
દુ ફ્રાન્સ ૨૧૩ ૧૮૦૭૫૦ 
૭ સ્વીડન 2૦ ૨૫૦૦૦૦ 
૮ જર્મની ૭૮ [8૦૨૦૦૦ 


અર્થાત્‌ સને ૧૯૧૧ માં એછામાં એછાં ૨૨૬૦ અતે વધા- 
રૂમાં વધારે ૭૦૨૦૦૦ માણસોમાં એક જ માણસ સે! વર્ષ જીવી 
શકતું હતું. સરાસરી લેતાં દર્‌ ૩૫૨૧૩૦ માણુસે એક જ માણુસ 
જમાનાની આયુષ્યહુર જીવનપદ્દતિમાં ૧૦૦ વર્ષ જવી શકતો હતો. 

અમેરિકામાં સને ૧૯૦૦ ની સાલમાં વસ્તીપત્રક થયું તે વખતે 
નીચે પ્રમાણે વસ્તી તોંધાઈ હતી. 


સ્રીઓઆ કુલ 


૭૮૮૧૬૪૪૮ ૩૭૧૭૮૧૨૭ હપ€€૯૪પ૭પ 


શરાનઝઇનાટાગાટઝઝનઝનાનાસસાઇસમ્ન? 









શૈ વર્ષ જીવવાની કળા લર 


કુલ વસ્તીમાં ૯૦ વર્ષ ઉપરાંતનાં માણુસો ૩૩૭૬૨ જણુયાં 
હતાં અને તેની જતવાર ઉમર નીચે પ્રમાણે હતી. 





ઉમર . પુરૃષો સ્રીએ કુલ” 
હૈ” થી ૯૪ €૮૫૮ ૧૪૧૩૪ ૨૩૯૯૨ 
હપ થી ૯૯ ૨૪૧૭ ૩૮૪૯ દૃર્‌૦૬ 
૧૦૦ અને 
તે ઉપરાંતના ૧૨૭૧ ૨૨૩૩ ૩૫૦૪ 
મુલ એકદર? ૧૩૫૪૬ ૨૦૨૧૬ 33૭૬૨ 


ઉપરનાથી જણાશે કે સ્રીઓનું આયુષ્ય પુરૃષો કરતાં દોટુ' 
જણાયું હતું અતે ૪૫૯૯૪૫૭૫ માણુસોની વસ્તીમાં ફક્ત ૩૫૦૪ 
માણુસે। જ શતાયુષ્યી હતાં. એટલે કે દર ૩૫૨૧૩૦ માણુસમાં એક જ 
માણુસ ૧૦૦ વર્ષ સુધી જીવી શકતું હતું અન્ય દેશોની સ્થિતિ આથી 
પણુ વધારે નિરાશાજનક હતી. આધુનિક સમયમાં શતાયુષ્યીએની 
સ'ખ્યામાં એથી પણ્‌ વધારે ધટાડે થયો છે. એમ માનવા સબળ 
કાર્ણુ છે. જેમે જેમ જનસમાજ ઉત્તરોત્તર કુદરતી જીવનથી વધારે 
વિમુખ થતો! જય છે અતે સુધરેલા જમાનાની આયુષ્યહર્‌ કુટેવે। 
વધારે ધર ધાલતી “નય છે તેમ તેમ રોગ અતે અલ્પાયુષ્યની વૃદ્ધિ 
ચતી જય છે તે શ'કાર્હિત છે. 


હુજારૅ। વર્ષ ૫૨ હવામાં જેટલા પ્રમાણુમાં પ્રાણુવાયુ હતે 
તેટલા જ પ્રમાણુમાં હાલ પણુ છે. હજારે! વષ ૫૨ પાણીમાં જે 
તત્ત્વો હતાં તે જ તત્વો હાલ પણુ છે. તેમ જ પૃથ્વીમાં પદાર્થો હતા 
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તે હાલ પણુ છે, છતાં પણુ હર્‌ વર્ષ પહેલાંના મનુષ્ય જેટલું 
આયુષ્ય હાલનાં મનુષ્યો ભોગવી શકતાં નથી તેતું સબળ ઢારણુ એ જ 
છે કે આપણા જીવનમાં આપણે ઉત્તરોત્તર ફૃત્રિમતા વધાયે જઈ એ 
છીએ. ખુક્લી હવામાં સાદુ' જીવન ગાળતાં નથી. જનસમાજમાં એવા 
શ્વાનને ધર્‌ ધાલીને ખેઠા છે કે જેનું અતુકરણુ કરવાથી આયુષ્ય 
એણછું થયા સિવાય રહે જ નહિ. કુદરતી આહાર છોડી દઈ ગૃત્રિમ 
આહારમાં આપણી ભ્રજું થયેલી સ્વાદેન્દ્રિયે વધારે આનદ લાગે છે. 
શુદ્ધ નિખાલસ જવન ગાળવાને ખદલે ધનપ્રાપ્તિ મારે અનેક પ્રપ'ચો 
આપણે રચ્યે જઈએ છીએ, સ સારતી જ'જાળો' ઉત્તરોત્તર વધારી 
આપણે આપણી ચિંતાએનું ક્ષેત્ર વધાયે જઈ એ છીએ. વિષયેન્દ્રિયાની 
તૃપ્તિ કરવા માટે આપણે કૃત્રિમ જરૃશ્યાતો ઊભી કરી અતેક સ'કટે 
ઊભાં કરીએ છીએ. આપણે માદક પદાર્થોના ઉપયોગને! વધારે। કરતા 
જઈએ છીએ, ખલ્કમાં જેટલે દરજ્જે આપણે આધુનિક જમાનાની 
કહેવાતી સુધરેલી જીવનપહ્દતિતે। સ્વીકાર કરી કુદરતી જીવનથી વિમુખ 
થઈએ છીએ તેટલે દરજ્જે આપણી આયુષ્યમર્યાદા ધટતી જઈ, 
આપણે અલ્પાયુષ્યી થતા જઈ એ છોએ. 


શતાયુષ્યોએની જીવનપદ્ધતિ ઉપરથી 
મળતો ખોધ 


ઉપર્‌ જે વિલક્ષણુ દીર્ધાયુષ્યી મતુષ્યોનાં ઉદાદરણુ આપવામાં 

આવ્યાં છે તેમની જીવનપદ્ધતિ પરથી જણાશે કે તેઓની રહેણીકરણી 
સાદી હતી. સ'સારતી વ્યવસાયી જ'જળેથી તેએ ખતે તેટલા દૂર્‌ 
રહી ખુલ્લી હવામાં રહ્રા હતા અતે તેઓએ નિયમિત મિતાહારી અને 
સૃષ્ટિના નિયમોને અતુસરી જીવન ગાળ્યું હતું. જન્મથી મળેલી જવન- 
શક્તિતે। દુરુપયોગ કર્યો નહોતો. હાલના સુધારામાં મોહિત થયેલા 
માણુમોની માફક તેએએ વ્યસન અતે ફેશનની ફીશિયારીમાં પોતાના 

। મહામૂલ્ય પ્રાણુળળની આહુતિ આપી શરીરમાં ક્ષીણુતા આણી નહેતી, 

1 કત 
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પરતુ એકાદ મિતવ્યયો અતે સુવ્યવસ્થિત સ'સાર્ગ્ૃહિણી પ્રમાણે તે 
અત્યુત્તમ અતે અતુપમ શક્તિનો અતિશય કરકસરથી વ્યય કરી સ'ત્રહ 
કર્યો હતો, તેથી જ આ પુરુષો સે વરસ ઉપરાંતની ઉમરે પણુ 
ગર્ભાધાન કરાવવા શક્તિવાન રહી મરણુ પર્યત સર્વ ઇન્દ્રિયા બળવાન 
રાખી નીરે[ગ રહ્યા હતા, જીવનશક્તિ નિરંતર એટલી તે તીવ્ર રહેતી 
કે તેમના દાંત અતે વાળ વાર્‌'વાર નજ થયે નવીન આવતા અને 
તેમની કરચલી પડી ગયેલી ચામડી પુનઃ તર્‌ણુ પુરષતી ચામડી પ્રમાણે 
પૂર્વ સ્થિતિમાં આવતી. 
૧૪ 
અ'તિમ વચન 

પ્રિય વાંચકો ! જે તમારે અગણિત પુણ્યોના પ્રતાપે જે તમને 
અતિ દુર્લભ મતુષ્યદેહ મળ્યો છે તેને એળે ગુમાવવે। ન હોય, તમારે 
શાસ્રમાં વણુવેલા ધર્મ, અર્થ, કામ અતે મોક્ષ એ ચાર પુરુષાર્થ 
અલ્પ પરિશ્રમે સિદ્ધ કરવા હોય, ને તમારે આ સસારતે દુઃખ- 
દરિયાને બદલે સુખસાગરમાં બનાવવે। હોય, જે તમારે તમારુ શરીર 
નિરતર નીરોગી અતે સશક્ત શાખવું હેય, જે તમારે તમારા ધર્મ'- 
પાલનમાં ચિત્તવૃત્તિ સ્થિર ૨'ખવી હોય, જે તમારે સદ્ચારિત્રસ'પન્ન 
અતે આત્મસ'યમી થવું હોય, નને તમારે નિર'તર આન'દમાં જ રહેવું 
હોય, જે તમારે સ'સાર્નાં અતુપમ સુખે ભોગવવાં હોય, ને તમારે 
તમામ પ્રકારની આધિ, વ્યાધિ અને ઉપાધિથી દૂર્‌ રહેવું હોય, નને 
તમારે દુર્વાસનાએ અતે દુર્વ્યસતોનના પમાં ન સપડાવુ' હોય અતે 
કદાચ કૅમભાગ્યે તેમાં સપડાયા હે! તે તેનાથી છૂટા થવું હોય, જે 
તમારે ચિંતારૂપી અગ્નિથી હમેશ દૂર્‌ રહેવું હોય, જો તમારે વૃદ્ધા- 
વસ્થાતે યુવાવસ્થા જેટધી જ ઉત્સાહી અતે આન'દમય રાખવી હોય 
અને તેતી અશક્તિઓ અને વ્યાધિએ।થી દૂર રહેવું હોય, જે તમારે 
જીવનના આભૂષણુરૂપ ૬ૃદ્ધાવસ્થાનો સમય કે ન્યારે સસાર્નાં તમામ 
પ્રાપ્ત સુખા સારી રીતે ભોગવી શકાય છે, એટલું જ નહિ પણુ અનેક 
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પરોપકારો થઈ શકે છે તે સમય ખહુ લખાવી ભાવિ જન્મ માટે પણુ 
સારે! પાયો રચવે! હેય અને જે તમારે સુખે સે વરસથી અધિક 
જવવું હેય તો-- 

તમે સાદામાં સાદુ કુદરતી જીવન ગાળે, તમે તમારા પેોષણુને " 
માટે જરૂર હોય તેટલા જ ખતી શકે તો ફળાહાર કે તેમ ન બને 
તો સ્રાજસ્વિક આહાર પર નિર્વાહ કરે, તમતે જેટલો આહાર પચી શકે 
તેથી એક કોળિયો પણુ વધારે ખાશે નહિ. તમને જે આહાર 
માફક ન આવે તે કેદી પણુ ખાશે નહિ. તમે બનતાં સુધી એક 
#તના જ આહારના પદાર્થમાંથી પોષણુ મેળવો. તેમ ન બતી શકર 
તો બતે તેટલી ઓછી ન્નતના ખાધા પદાર્થોનો ખોરાક તરીકે ઉપ- 
ચોગ કરજે, તમારી માનસિક નબળાધ્તે લીધે તમે જેટલા વજનમાં 
હમેશ આહાર લેતા હે તેનાથી જરા પણુ વધારે કે એછો કોઇ 
વખત લેશે। નહિ. તમે તમારી જીભના સ્વાદતે વશ થઈ કેઈ દિવસ 
તમારી ધેર તમારા દાંતથી ખોદ્શે નહિ, તમે તમારા અન્ય 
ધાર્મિક કે વ્યવસાયી નિયમો જેટલા ચોકસાઈથી પાળે છો તેથી 
પણુ વધારે ચોકસાઈથી તમારા આહારના નિયમો! પાળને, તમે 
'નેષિક કે સામાન્ય ખહ્મચર્ય પાળી, તમારા જીવનના સારરૂપ વીર્યને 
હમેશ શરીરમાં સંચય કરજે અતે વીર્યનો કદી પણુ દુર્‌પયેઃગ કરશે 
નહિ. તમે હમેશ સ્મરણુમાં રાખજે કે પરમેશ્વરે પ્રજ્નેત્ત્તિના કાર્ય 
માટે જ વીર્યને ઉત્પન્ન કરેલું છે. અન્ય પશુઓ પણુ પ્રનેત્પત્તિના 
કાર્ય સિવાય તેતે! ઉપયોગ કરતાં નથી. માટે પશુઓથી પણુ અધમ 
ખની તેને! ક્ષણિક વિલાસ કે આન'૬ માટે ઉપયોગ કરી ફાચ લેવા 
સાટે કાંચન આપી તમારી બુદ્ધિને લાંછન લગાડશે। નહિ, તમે કઈ 
ગ્રકાર્ના ભાંગ, દારૂ, તમાકુ જેવા માદક પદાર્થોનું વ્યસન પાડશે 
નહિ, તમે દ્વિસે તે રાત્રે જેટલા બને તેટલા વધારે વખત ખુલ્યી 
હવામાં રહેજો, તમે નિત્ય સ્નાન કરી તમારી ચામડીને સ્વચ્છ 
રાખને તે તેને બતે તેટલી વધારે વાર હવા, પ્રકાશ અતે તડકામાં 
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ખુલ્લી રાખજે. તમે બને તેટલા વધારે વખત નગ્ન રહી અગર તમારા 
શરી? ૫૨ જેમ બને તેટલાં એછાં કપડાં પહેરી તમારા શરીરની ચામડીનાં 
ષિદ્રોતે શરીરતે! મળ બહાર કાઢવા તેમ જ શ્વાસ લેવા દેને. તમે નિત્ય 
પ્રાણાયામ કે દીર્ધશ્રાસપ્રશ્ચાસ લઈ તમારાં ફ્રેફસાં મજખૂત કરરે 
તમે તમારા ઉદર માટે અસય અતે પરદુ:ખકારક વ્યવહાર 
કરશે! નહિ. તમે હમેશાં સત્યમય જીવન ગાળન્ને, તમે નિરતર ચેઇ 
સમાન ચિતાને ત્યાગ કરી આન'દી રહેજે. તમે હમેશ રાતે વહેલા 
ઊઠવાતી રેવ પાડે. તમે દરરોજ બતતાં સુધો ટાઢા પાણીથી સ્નાન 
કરે, તમારી ચામડી સ્વચ્છ અતે સુ'દ૨્‌ રાખવાનું ભૂલી જશે। નહિ. 
તમે તમારા જીવનવ્યવહારનાં દરેક કાર્ય નિયમિતપણે કરજે, તમે 
ખુલ્લી હવામાં દરરોજ તમને માફક આવતી કસરત કરને, તમે 
જમ્યા પછી અડધે! કલાકથી ઓછી વિશ્રાંતિ લેવાનું ભૂલશે નહિ. 
તમે કોઈ પણુ દ્વિસ આઠ ફલાકથો એછી નિદ્રા લેશે નહિ. તમે 
આરોગ્ય અતે આયુષ્યભક્ષક રીતરિવાન્નેને આધીન થશે નહિ અને 
તમે જેમ બને તેમ સ સારતી જ'*નળમાંથી દૂર રહી શાંત જીવન ગાળન્ને. 

મતુષ્ય જેવુ' બુદ્ધિમાન પ્રાણી પોતાનું હિત કયા વર્તનથો થશે 
તે નનણ્યા છતાં પણુ ફાયદાકારક વર્તન રાખે નહિ અને નુકસાન થવાનો 
પ્રસક્ષ જાતઅતુભવ થયે જતે! હોય છતાં પણુ ફેરી ફરી અહિતતે 
માગે જ પગલાં ભર્યા કરે તે દીવાના ભડકાનતી ઊની ઝાળ લાગ્યા 
હતાં પણુ ફરી ફરી ઝાળમાં ઝપલાઈ પ્રાણુ ખોતાં ખ્રુદ્ધિ વિનાનાં 
અધમ પતગિયામાં અને આવા વખતોવખત ઠે[કર વાગ્યા છતાં 
સમજણુ ન આવેલ મનુષ્યોમાં શે! ફેર ? 

માટે સર્વ મતુષ્યોતે ઉચિત છે કે તેમણે પોતાની સદ્છુદ્ધિતા 
સદ્‌ઉપયોગ કરી ૬૯ નિશ્ચયબળ રાખી તુકસાનકારક માર્ગતો સદેવ 
ત્યાગ કરવો જેઈએ ને હિતફારક માર્ગે” નિરંતર ચાલવું જેઈએ. 

પરમ કૃપાળુ પરમાત્મા સર્વેને સદ્ધુદ્ધિ આપી સતત સન્માર્ગે 
ચલાવે ! અસ્તુ. 


ખૂડેર જે 
વેનિશિયન મિતાહારી 
શતાયુષીની આત્મકથા 


પ્રથમ ઉપદેશ 


“આ ઉપદેશ લેખકે પોતાના શરીર ઉપર નિયમિત અતે 
મિતાહારી જીવને જે અદ્ભુત અસર કરી હતી, તેનો ૪૩ વર્ષ સુધી 
લાગલાગટ પાકટ અનુભવ લીધા પછી પોતાની ૮૩ વર્ષની ઉમરે 
જનકલ્યાણાથે' પ્રસિદ્ધ કરેલો છે. તેમાં તેણે પોતાનો રગ કેવી રીતે 
મટાડયો, પોતાનો જન્મથી નબળે બાંધો કેવી રીતે મજખૂત કર્યો 
અને ભ્રવિષ્યમાં સતત સપૂર્ણ્‌ આરેગ્ય કેવી રીતે ભોગવ્યું તેતું 
સવિસ્તર વર્ણુન કર્યું” છે. 


(૧) મનુષ્યને પડેલી ટેવ એ એવી મહાન શષ્તિ છે કરે 
તેને તે પરાધીન ખનાવી આદત અતુસાર વર્તન રાખવા 
ફ્‌ેરજ પાડે છે માટે ઝુટેવોનો ત્યાગ ઉચિત છે. 


દીર્ધ ફાળના વર્તનથી મતુષ્યની પડેલી ટેવ છેવટે એવી તો 
સ્વભાવસિદ્દ થઈ જય છે કે પોતાના આદ્તા પ્રમાણેના વર્તનથી 


૧૬૦૨ ખ'ડુશજો 


પોતાને લાભ છે કે તુકસાન તેતે! કાંઈ પણુ વિચાર કર્યા સિવાય 
પોતાને જે કૃત્ય કરવાની ટેવ પડી હોય છે તે જ વર્તન રાખવા તેને 
ફરજ પાડે છે. ધણી વખત આપણુ અવલોકનમાં આવે છે, અતે 
તે વિષે કેઈ ને શ'કા લાવવા પણુ કારણુ નથી, કે લાંખા વખતથી 
પડેલી ટેવતું બળ ખ્રુદ્ધિ પર પણુ વિજય મેળવે છે. સ'ગત તેવું ફળ 
તે કહેણી પ્રમાણે સારી નીતિવાળા સદ્મુણી માણુસ ને દુર્ગુણી 
મનુષ્યોના સગ કરે તો તે પોતાના સદ્ગુણો ખોઈ કુસંગતે પટ 
ખેસવાથી દુર્ઝુંથ્ી થઈ નય છે. ધણી વખત એવું પણુ ખને છે કે, 
જેવી દીતે સારી રેવે। કુટેવામાં બદલાય છે તેવી જ રીતે કુટેવો પણુ 
સારી રેવોમાં બદલાઈ શકે છે. આથી જ શાસ્રમાં સતસમાગમ 
કર્વો લાભદાયક મનાયો છે. એક દુષ્ટ માણુસ સાર માણુસની 
સતત સે।બતમાં રહેવાથી પોતાની કુટેવો સુધારી શકે છે. આ બધા 
ફેરફાર, ટેવ, કે જે ખરેખર મહાન શક્તિ છે અને જે માણુસને 
પોતાને ગુલામ બનાવી શકે છે. તેતે જ આધીન છે. આથી દરેક 
મનુષ્યતે ઉચિત છે કે સારા સમાગમમાં રહી અગર અન્ય રીતે પોતે 
એવી સારી ટેવો પાડવી કે જે સ્વભાવસિદ્દ થઈ પોતાના જીવનની 
પ્રગતિ કરવા હમેશ સહાયક નીવડે એટલું જ નહિ પણુ અન્યને 
અનુકરણીય થઈ શકે. - 


(૨) આધુનિક સમયમાં શરીરના પોષણુ માટે જરૂર છે તે 
કૅરતાં વધારે આહાર લેવાની ટેવ સર્વસામાન્ય થઈ પડી છે. 


ટેવની પ્રબળ શક્તિને લીધે જ આપણા દેશમાં એક દુષ્ટ દુર્ગુંણે 
થોડે થોડે એવો તો પગપેસારો કર્યો છે કે લાખમાં એક પણુ 
માણુસ મિતાહારી મળી શકતે નથી. આ દુષ્ઠ અને બળવાન દુગુ'ણુ 
તે શરીરના પોષણુ માટે જેઈ એ તેના ફરતાં વધારે ખોરાક ખાવાની 
ટેવ--અત્યાહાર છે. આ દુગુ'ણુ જે નિઃસ'શય મતુષ્યતેો આયુષ્ય- 
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શ'હારક શત્રુ છે તેણે સાંસારિક જીવનનું નિષ્કપટીપણુ', આત્માને 
ધર્મ અતે શરીરતું આરોગ્ય એ સર્વને! નાશ કર્યો છે. 


આ શૈચતીય સ્થિતિનું ધણો લાંબી મુદત સુધી મનન કર્યા પછી 
હવે મે' નિશ્ચય કર્યો છે કે, જનસમાજના હિત સાર્‌ અત્યાહારથી 
જે અપાર્‌ તુફસાને થાય છે તેતું મારે વર્ણુન કરવું અતે પ્રત્યેક 
મતુષ્ય તેના કૂર પનમાંથી સુક્ત થાય માટે તે અતેક અનય કારક 
મતુષ્યધાતો રાક્ષસ છે એમ સિદ્ધ કરવું. 


(૩ ) અકરાંતિયાપણાની કુટેવે લોકોને એટલા ખધા તે 
અધ કરી નાંખ્યા છે કે મિતાહારને-દોષાસ્પદ રુર્ઝુ ણુને- 
અત્યાહારને પ્રશસાપાત્ર સદ્ગુણુ માનવા લાગ્યા છે. 


હું નિશ્રયાત્મક જહેર કરુ' છુ' કે જનસમાજ, મિતાહારની 
નિર્મૂળ હોવા જેટલી ઓછી ગણુના કરી અત્યાહારતે સર્વ સ્થળે 
પ્રસાર કરે તે આફતકારક છે. આ ખેદકારક સ્થિતિ ધણી શેચનીય 
છે. કારણુ, તેણે આધિ, વ્યાધિ, ઉપાધિ અને દરિદ્રતાનો ધેરે ઘેર 
વાસ કરાવ્યો છે. અદ્ભુત આશ્ચર્ય તો એ ' છે કે અત્યાહારના દુર્ઝુણુને। 
પિતા અકરાંતિયાપણું છે અતે આત્મસયમ પ્રેસિહ્ અતે પ્રશ'સતીય 
સદ્ગુણુ મિતાહારતો જન્મદાતા છે. છતાં પણુ રસતેદ્રિયના ગુલામ 
મોહાંધ મતુષ્યો મિતાહારતે અધમ અને ક'જુસને સમાન ગણી ધિક્કારે 
છે. ન્યારે અનેક દુ:ખદાતા અત્યાહાર--વિવિધ પ્રકારનાં સ્વાદિટિ હદ 
ઉપરાંતના ભોજન લેવાની કુટેવતે ખાનદાની અને અમીરીની નિશાની 
માની તેતે પ્રશંસા ફરવામાં આવે છે. 


મનુષ્યોની વિષયસુખાભિલાષા અતે અંકુશ રહિત વાસતાઓને 
શીધે જ આ અસત્ય અતે દુઃખદાયી માન્યતાએા ઉદભવેલી હોય છે. 


પોતાની વિષયવૃતિઓ તૃપ્ત ફરવાતી તીત્રેચ્છાએ મનુષ્યને 


૬૦૫ ખ'ટશ્જો 


આકર્ષ'ણુ કરી તેતે એટલી હદ સુધી ધેન ચઢાવે છે કે, તેની પાસે 
સ#ગુણુના માર્ગને ત્યાગ કરાવી તેતે એક એવે દુર્યુછુને માગે 
ચઢાવે છે કે જે દુર્ઝુણુ તેને અદશ્ય રીતે અકાળે ધડપણુ આણે છે. 
એટલું જ નહિ પણુ અનેક આશ્ચર્યકારક આયુષ્યનાશક અંતે પીડા- 
કારી ત્યાધિએના ચિરકાળના પ'જમાં સપડાવે છે. 


અત્યાહારી ચાલીસ વર્ષની ઉમરતે। થતાં થતાંમાં તો પેોતાતું 
રારીર તદન ક્ષીણુ કરી નાંખે છે. ન્યારે મિતાહારના અતુયાયીઓ 
એસી વર્ષથી પણુ અધિક ઉમર્‌ સુધો સશક્ત અને તંદુરસ્ત રહે છે. 


(૪) રસને'દ્રિયની લ'પટતા રોગેત્પાદક અને આયુષ્યહુર 
હોવાથી અત્યાહાર એ મતુષ્યજીવનને મહાન સ'હારક શઝુ'છે. 


અરે;એ। દુઃખી દેશ ! શું તને ખબર નથી કે ધણી ભય'કર મરજીથી 
અગર તે! ધણી ખૂનખાર લડાઈઓ માં તલવાર ને તોપર્‌પી શસ્્ર 
અતે અસ્થી મનુષ્યોતે જેટલે સ'હાર્‌ થાય છે તેટલે તારી પ્રેજનતે 
સ'હાર્‌ તો અત્યાહા૨ એક જ વર્ષમાં નિરંતર કરે છે? ધર્‌ ધાલી ખેઠેલા 
હાલના રિવાજ પ્રમાણેનાં ધેર ધેર થતાં હાલનાં જમણુવારે।, મિજબાનીએ। 
અને દુગુ ણો જલસાએ।, જેમાં વિવિધ પ્રકારનાં પકવાતે, મીઠાઈઓ, 
શાયતાં, ચટણીએ, ભજ્યાં, અથાણાં વગેરેનાં એટલાં બધાં તો 
સ્વાદિટિ ભોજને! થાય છે કે એક પતરાળીમાં તે સમાતાં પણુ નથી 
જેથી ત્રણુ પતરાળીઓની હાર કરવી પડે છે! શું આવા પ્રકારનાં 
ભેજતેોને આપણે નાશકારક લડાઈએ ગણી ધિક્કારી કાઢવાં ન 
ભોઈએ? આ અનેક પ્રકારનું વિવિધ ગુણુવાળા ખાદ્ય પદાર્થોનું 
મિશ્રણુ શરીરમાં જઈ કેટલી વિક્રિયાએ ઉત્પન્ન કરવું હશે ? કયો 
વજદેઠી પણુ આટલાં ખધાં વિકાર અતે રોગના કારણુ રૂપ મિશ્ર ભેજને 
જમી નીરોગી રહી દીર્ધાયુષ્ષ ભોગવી શકે ? ભિન્ન ભિન્ન પ્રકારને 
મિશ્ર આહાર જઠરામિતે નબળી પાડી અજીણં ને સુધરેલા જમા- 


સે વર્ષ જીવવાની કળા ૧૨૬ 


નાને! રાક્ષસરોગ કહેવાય છે તેને ઉત્પન્ન કરે છે. તે વિષે પ્રેસર 
લેનાર્ડ “ સોયા આરોગ્ય અને દીર્ધાયુષ્યનાં રહસ્યો ” નામના પોતાના 
ઉપયોગી ગ્રથમાં કહે છે કે “ભોજન વખતે અનેક પ્રકારના ખાધ 
પદાર્થો એકી વખતે જમવાથી જઠર માથે ધણુ' જ ત્રાસદાયક કામ 
આવી પડે છે. આનુ કારણુ એવું છે કે ખાઘના દરેક પદાર્થો ભિન્ન 
ભિન્ન ગુણુવાળા હોવાથી તેને પાચન કરતી વખતે જડૅરતે ભિન્ન ભિન્ન 
પ્રકારના પાચક રસ ઉત્પન્ન કરવા પડે છે. એટલું જ નહિ પણુ તેમને 
પચવવામાં જુદ્દો જુદો સમય લેવો! પડે છે. કેટલાક પદાર્થો વહેલા 
પચી જતા હોવાથી અને કેટલાક દુર્જર પદાર્થો મોડા પચતા હોવાથી 
જડેર્ને અનિયમિતપણે પાચકરસ ઉત્પન્ન કરવાની પડતી ફરજ તેને 
ઉત્તરોત્તર ક્ષીણુ કરે છે. અતે આ રીતે અજીત વ્યાધિ ધર્‌ ધાલી 
ખેસે છે. વિશેષમાં કેટલાક ખાધ્ધ પદાર્થોના સંયોગ પરસપર? વિરેધી 
હોવાથી ર્‌સાયનિક ફેરફારથી તેએ જઠૅરમાં વિક્રિયા ઉત્પન્ન ડરે છે. 
સુધરેલા દેશોમાં અજીર્ણ વ્યાધિ સામાન્ય થઈ પડયો છે. તેતુ' સબળ 
ઉત્પાદક કારણુ અનેક પ્રકારનાં મિશ્રિત ભોજન એકી વખતે ખાવાની 
વિશ્વવ્યાપી પદ્ધતિ છે. ” 

ઈશ્વ૨ ઉપરના પ્યાર્ને ખાતર આ અપવિત્ર સ્થિતિ દૂર કરવા 
કાંઈ ઉપાય યોજવા હું વિનતિ કરુ' છું. આ નાશકારક અત્યાહાર્‌ 
જેટલે કોઈ પણુ દુ્ગુણુ ઈશ્વરતે વધારે તિર્સ્કારપાત્ર નથી. લોકની 
આરેગ્યતાના રક્ષણુ માટે નિયમો ધડીતે જેમ ચેપી રોગોથી મર્‌ણુ- 
પ્રમાણુ ઓછુ' કરે શકાય છે તેમ મરકી કરતાં પણુ વધારે નાશફાર્ક 
આ નવીન વ્યાધિને આપણા દેશમાંથી હાંકી કાઢવા ભગીરથ પ્રયત્ન 
કરવો અત્યંત અપેક્ષિત છે. 
(૫) ઝુદરતે મનુષ્યની સ્વાભાવિક જરૂરિયાતો ઘણી છી 
રાખેલી હોવાથી સાદામાં સાદા અલ્પ ખોરાકથી તેનું સારી 

રીતે પોષણુ થઈ શે છે. 
પરમ કૃપાળુ પરમેશ્વરે મતુષ્યશરીર એવું તો ચમત્કારિક 


૧૦૭ 'ખ'ડુ ૨ જો. 


ખનાવુ' છે કે અલ્પ આહારથી તેતું પોષણુ સારી રીતે થઈ શકે છે. 
આ સત્ય હકીકતને અનેક અતુભવી વિદ્દાતાએ પુષ્ટિ આપી છે. 
પ્રખ્યાત પ્યુરીટન કહે છે કે “ 110 ળલાંછુ1દ ૦0 ₹૯૦ટ્ાં0॥ 15 
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પ૯ ૦૪1 ! ” પોતાની જર્શ્યાતો કેટલી એઇી છે છતાં ઈશ્ચેરે 
તેને કેટલું ખધુ' આપ્યુ' છે તે શોધી કાઢવામાં જ ધર્મનું ખરુ રહસ્ય 
સમાયેલું છે. કવિ એડવડય'ગ કહે છે કે: 
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મતુષ્યતી સ્વાભાવિક પ્રેરણાુદ્ધિ તેની કુટેવોથી બ્રણુ થઈ ન 
હોય તો અલ્પ આહારથી તેનું પોષણુ સારી રીતે થઈ શક્ક છે. મુદરત 
કરકસર કરનાર હોવાથી મતુષ્યની જરૂરિયાતો ગણીગાંદી રાખો છે 
આ જરૂશ્યાતે! પૂરી પાડવામાં આવે તે! તેને અપાર્‌ આનદ મળે 
છે. પરતુ મૂર્ખ માણુસ કૃત્રિમ જરૂરિયાતો ઉત્પન્ન કરી હાથે કરી 
દુ:ખતે વહેરી લે છે." ડો. કોટન કહે છેકે : 
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આપણી પાસે સમૃહ્દિ નથી. સાટે કુદરતે આપણી જરૂરિયાતો 
પણુ કેટલી બધી ઓછો રાખેલી છે. કુદરતની માગણીએ। ગણીગાંઠી 
'છે, પોષણુ માટે જરૂર છે તેના કરતાં વધારે ખોરાકનો ઉપયોગ 
કરવો નહિ. અતે જે અલ્પ ખોરાફની જરૂર છે તેટલા જ ખોર્‌ાક 
ઉપર સતોષ માનીને રહેવું તેમાં જ જીવવાની કળાની ખરી ખૂખી 
રહેલી છે. હિતોાપદેશમાં કહેલું છે કે મનુષ્યની જઠેરાગ્નિ જંગલમાં 
પોતાની મેળે ઉત્પન્ન થતા સાદામાં સાદા અલ્પ ખોરાકમાંથી પોષણુ 
મેળવી શકે છે. છતાં પેટતે માટે અતેક મનુષ્યો પાપ ડરે છે. એ 
જુટલુ' વિસ્મયકારક છે ! 


૬. મહાન પુરૂષોએ અલ્પાહાર કરી અદ્ભુત કામે! કરેલાં છે. 


' આપણા ત્રડષિસુનિએએ નિર્જન વનમાં રહી સાદા ફળાહાર 
પ૨ ૨હી જે તત્ત્વજ્ઞાનના ગ્રથે। લખી તત્તવજ્ઞાનનાં જે ગૂઢ રહસ્યે। પ્રર્ઘ્શેત 
કયા છે તે હજુ સુધી પણુ વાંચકને આશ્ચર્યમાં ગરકાવ કરી લેખકે 
તરફ પૂન્યભ્ુદ્ધિ ઉત્પન્ન કરે છે. નીચેની યાદી પરથી જણાશે કે ધણુ! 
મહાત્માઆએ અત્યત સાદા ખોરાક પર અત્ય'ત પર્માર્થિક જીવન 
ગાળ્યું છે, એટલું જ નહિ પરતુ અત્યત દીર્ધાયુષ્ય ભોગવેલું છે. આધુ- 
'નિક સમયમાં પણુ ધણા મહાન પુરૃષોએ અલ્પ આહાર પર અનેક 
પરાક્રમો કરેલાં છે. તેમાંના ખાસ લક્ષમાં રાખવા જેવાં દષ્ાંતો 
નીચે આપ્યાં છે. 


(અ) પૂ્વકાળમાં થયેલ મહાત્માએ 


૧ પૂર્વકાળના બ્રાહ્મણો ચે!ખા અતે કૅ'દમૂ?ી ૫૨ રહેતા ૭તાં 
દોઢસોથી બસે! વર્ષ સુધી જીવતા હતા. (સર વીલિયમ ટેમ્પલ) 
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ર પૂર્વકાળના હિન્દુસ્તાનના દિંગબર્‌ યોગીએ ફળ અને 
તાજા' શાકભાજીએ જ ખાતા હતા. તેઓના ધર્મને સિદ્ધાન્ત એવો 
હતો કે સૂર્યના તાપથી પાકતા સિવાયનો કેઈ ખોરાક લેવો નહિ. 
તેએ ૧૫૦ થી ૨૦૦ વર્ષ જીવા. (૨ઉખેોથમ.) 


૩3 પૂર્વકાળના ખિટને ફળા સિવાય કાંઈ ખાતા નહિ છતાં 
૧૨૦ વર્ષ પછી જ વૃદ્ધાવસ્થા આવતી. (પ્લુટાર્ક.) 


૪. આરબ લેકેોની ૨્‌ણુમાં રહેતી જતે કેવળ તેમના ઊ'ટના 
દૂધ ૫૨ નિર્વાહ ડરતી છતાં તેએ ૨૦૦ વર્ષ ઉપરાંત જીવતી. 
(કેપ્ટન રીલી.) 


પ ઈઝરાયલતી સ'તતિ માતા નામના અનાજની રૉટ્લી ને 
પાણી ૫૨ ૪૦ વષ રહો હતી અને મતુષ્ય માટે એક જ જાતતેો 
ખોરાક આરેગ્ય અને દીર્ધાયુષ્યદાયક છે એમ સાબિત કર્યું હતું. (બાઈબલ.) 


દૃ મહમદ પેગબર જવતી રોટલી અતે ખજૂર્‌ "ખાઈ નિર્વાહ 
કુર્તા. (જીવનચરિત્ર. 


૭ પીદ્દાશ ઝોર્ટન રોટલા તે દૂધ પર્‌ ૧૮૫ વર્ષ જીવ્યો 
હતો. (લેોઈડલેનાડ.) 


૮ પૂર્વમાં રહેતા ખ્રિસ્તી લોકો ના શેર રોટલી અતે પાણી 
પ2 ૧૦૦ વષ ઉપરાંત જીવતા હતા. (ગોલ્ડસ્મીથ.) 

હ સાધુ પોલ જિંદગીનાં પ્રથમ ૪૦ વર્ષ ખજૂર ને પાણી પર 
અને પાછલાં ૭૫ વર્ષ ફક્ત પાણી તે રેટ્લી ઉપર રહી ૧૧૫ વર્ષ 
જીવ્યો હેતે. " 


૧૦ સાધુ થેમ્ટોતી જગલમાં ૮૦ વર્ષ સુધી ફક્ત રોટલી ને. 
પાણી પર રલો હતો. ફળ થેડાં લેતો. 
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૧૧ થેમ્સપાર આ ઈપતિહાસપ્રસિદ્ધ પુરૃષ થૂલાવાળી ધઉ'તી 
'શટ્લી અને પનીર પર ૧૫૨ વર્ષ જીવ્યો અને રન્નના આમત્રણુથી 
લ'ડન જઈ તેને શહેરી જિ'દગી [ભોગવી પોતાનો સાદ્દો આહાર છોડી 
ભારે આહાર પ૨ રહેવું પડયું તૈથી તે ૨૦૦ વર્ષનું આયુષ્ય 
ભોગવી શકયો નહિ. આ પુરુષ વિષે વિસ્તૃત વર્ણુન લેખકે “આહાર 
અતે આરેગ્ય' નામના અન્ય લેખમાં આપ્યુ છે. 


૧૨ આસરસેનિયસને એજ્કેડિયસ બાદશાહના ગુરુ હતા તે 
પણુ પાણી ને રોટલી પર્‌ ૧૨૦ વર્ષ" જીવ્યા હતા. 


૧૩-૧૬ રેમ્ખાલ્ડ સાધુ એપીફેતીઅસ સીમીઅન સાધુ જેમ્સ 
વગેરે સતોએ રેટલી અને પાણી જેવા આહાર પર ૧૦૫થી ૧૧૫ 
વર્ષ સુધીનું દીર્ધાયુષ્ય ભોગવ્યું હતું. (લેોઈડ લેનાર્ડ5) 


આ દીર્ધ જીવનથી સ્પે સિદ્ધ થાય છે કે શતાયુષ્ય અત્ય'ત 
સાદા અને અલ્પ આહારનું સહગામી છે. 


(આ) આઘુનિક કાળના નામાંકિત મનુષ્યો. 


૧ તેપોલિયન ખોનાપાર્ટ-રાતદિવસ અગાધ પરિશ્રમ કરવાની 
અપરિમિત શક્તિ ધરાવનાર અતે સનુષ્યપ્રયત્ત આગળ ડશુ' 
અસ ભવિત નથી એમ જગતતે બતાવી આપનાર શરવીર્‌ નેપોલિયન 
અતિ અલ્પ આહાર કરતો. તે કહેતો કે માણુસ ધણુ' ખાધ તે માંદો 
પડે છે, પરતુ થોડે ખોરાક લેવાથી માંદો પડયો હોય એમ મે' 
સાંભળ્યુ' નથી. બીજે દિવસે સારી ભૂખ લાગે તેટલા માટે તે ચોવીસ 
કલાકનો ઉપવાસ ફરતે. 


(૨૦) કેટીસેન્ડનીના ફક્ત રોટલી ને શાક ખાય છે. ચા, કેફી 
દારૂ કે માંસતે કદી સ્પર્શ કરતી નથી. આ સ્રી દુનિયાની સર્વ 
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સ્રીએ કરતાં મજખૂત છે. લોઢાના સળિયા તેના હાથમાં રબર માફક 
મેવડા વળી જય છે. પોતાની છાતી ઉપર છ મજબૂત માણુસોતું 
વજન રાખી શકે છે. આ સ્્રીએ પોતાના છોકરાના જન્મને પહેલે જ 
દિવસે આવી તમામ કસરતો કરી આખા અમેરિકાને વિસ્મય કર્યો 
હતો. (તેચર હીલર.) 


(3) મિસ એનેટી કીલરમેન વારવાર આખા દિવસમાં ફક્ત 
છ નારગી ઉપર સખ્તમાં સખ્ત કામ કરે છે આ સ્રી શરીરસૌદર્ય 
માટે પ્રખ્યાત છે અતે પ્રસિદ્ધ તરનાર્‌ છે. માંસ, દારૂ, તમાકુ, ચા 
ક કાફી કદી પણુ વાપરતી નથી, (તેચર્‌ હીલર.) 


(૪) સુસે।લીની પટાલીનો આધુનિક મહાન ઉદ્દારક સવારમાં 
એક પ્યાલો દૂધ પીએ છે અતે બપોરે ખે વાગે સાદામાં સાદો 
ખોરાક લે છે. કદી દારૂ પીતો નથી. 


(૫) બર્નાડ શૈ। આ યશસ્વી હયાત નાટકકાર્‌ અત્ય'ત સાદા આછાર્‌ 
પ૨ રહે છે. તેઓઆતેો જન્મ સને ૧૮૫૬ માં થયે! હોઈ હાલ તેમતી 
ઉમર ૮૬ વર્ષની છે. તેમનું જીવન કઠે।૨ અતે તેમની ટેવો સન્યાસી 
જેવી છે. તેએ ફળ, નડી રોટલી, શાક વગેરે પદાથો પર રહે છે. 
દૂધ તથા ગરમ પાણીની મિલાવટવાળી ચા કે કે[ફોતે। તેમણે છેલ્લા 
૬૦ વર્ષથી સ્પર્શ પણુ કર્યો નથી. સિગારેટ, સિગાર વગેરે તમાકુની 
બનાવટો, માંસ, પધડાં વગેરેના નામ માત્રથી તેમને ઘૃણા ઊપજે છે, 
તેમતી શારીરિક સ્થિતિ *ૃદ્દાવસ્થામાં પણુ યુવાવસ્થા જેવી સુદર છે 
એમતી ઊંચી ટટાર આકૃતિ યુવાન જેવી ચપળ છે. તેએ યુવાન માફક 
ચાલે છે. તેમની આસમાની આંખો હસુ” હસુ' થઈ રહે છે. એમતે 
મોટર હાંકવાતો, તરવાનો અને ચાલવાતોા શેખ છે, તેએ એકાંત- 
'ગ્રિય છે. (નવચેતન એગસ્ટ, ૩૫.) 


આ સિવાય અન્ય અતેક દષ્રાંતા આપી શકાય તેમ છે પરતુ 
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લબાણુ થવાને ભયે આપી શકાતાં નથી. આ લેખમાં આપેલ જિહ્વા- 
જિતા અતે અલ્પાહારી મનુષ્યો સિવાય અન્ય આવા પુરુષોની હ%ીકેત 
“ આહાર અતે આરેગ્ય ” નામના અન્ય પુસ્તકમાં આપેલી છે તે 
જિસ્તાસુએ વાંચવા યોગ્ય છે. મતુષ્ય પોતાને નિર્વાહ અલ્પ આહાર 
ઉપર કરી શકે છે, એટલુંજ નહિ પણુ સાદામાં સાદા આહાર ઉપર 
આદર્શ આરેગ્ય ભોગવી મહા પરિશ્રમી તે ઉપકારી જીવન ગાળી શકે 
છે એ અનેક જીવતોથી નિર્ણુયકારક રીતે નિષ્પન્ન થયેલ હોવાથી 
પોતાતી જીવનપહ્દતિ, મિતાહારી અને નિર્યમિત ૨ખવા ૬૯ નિશ્ચય 
કરવા એ દરેક બુદ્ધિશાળી અને કર્તવ્યમગ્ન વાંચકને પરમ ધર્મ' છે. 


(૭) સિતાહાર ગ્રહણુ કેરવા તથા અત્યાહારના ઘેર 
પાપમાંથી બચવાનો એકે સાદો ઉપાય. 


અત્યાણારરૂપી પ્રાણુધાતક દુર્ઝુણુમાંથો બચવા માટે એક સરળ 
બિનખરચાળ અતે ચોક્કસ ઉપાય છે. આ ઉપાય એવે તે સહેલે 
છે કે હરકોઈ માણુસ તેનો લાભ લેવા નિશ્ચય કરે તો તેને! ઉપયોગ 
કેરી શકે તેમ છે. આ ઉપાય નીચે પ્રમાણે છેઃ સદ્ભ્ુદ્ધિ અને પવિત્ર 
આત્મસયમની પ્રેરણાને અનુસરી કુદરતની સાદી આનગ્ઞા પ્રમાણે 
આપણે અલ્પાહારથો સતોષ માનવે અતે જિંદગી ટકાવવા માટે 
જેટલા આહારની જરૂર છે તેથી જરા પણુ વધારે ન ખાવાની 
ટેવ પાડવી. 


આપણે ખાતરી રાખવી કે શરીરના પોષણુ માટે જરૂર છે તેના 
કુર્તાં જરા પણુ વધારે ખોરાક ખાવાની ટેવનું નિશ્ચયાત્મક પરિણામ 
રગ અને અકાળ મૃત્યુ છે. આપણે કદી પણુ ભૂલવું ન જેઈ એ કે 
સ્વાદદેન્દ્રિયને સતોષવાથી જે આન'દ મળે છે તે ક્ષણુવાર્માં નાશ 
પામે છે પરતુ આવા ક્ષણુજીવી આનદ મેળવવા માટે આપણે મ'દ- 
વાડ ભોગવી, પાછળથી દીર્ધકાળ શરીરને બહુ દુઃખ ભે।ગવવું પડતું 


૧૧૨ "ડુ ૨ જો 


હોવાથી અને છેવટે મૃત્યુને અકાળે શરણુ થવું પડતું હોવાથી ભારે 
ભોગ આપવે। પડે છે. 


(૮) અત્યાહારના રાક્ષસી પ'જામાંથી છૂટવાનો સરળ માર્ગ' 
જીવવાની કળામાં મતાવી જનસમાજનવું કલ્ચાણુ કૅરેલ છે. 


આ ભ્રયાનક જુલ્મગાર્‌ દૈત્મ અત્યાહારે બુદ્ધિ અને હૃદયના 
ઉમદા ગુણોની અતુપમ બક્ષિસોથી વિભૂષિત મારા અત્યત પ્રિય 
મિત્રો અને સહેદરોતો ભરજુવાનીમાં ભોગ લીધો છે. આ મનુષ્યો 
ને દાલ હયાત હોત તો જનસમાજનાં ભૂષણુ થાત અને હાલ 
તેમના વિયોગથી મતે જે દ્લિગીરી થાય છે તેને બદલે તેમતી મેત્રી 
અતે સહવાસથી મતે અપાર આનંદ થાત. 


ભવિષ્યમાં આવે! દુ:ખદ બનાવ ખનવા પામે નહિ માટે મે' 
નિશ્રય કયો છે કે આ લધુ લેખમાં અકરાંતિયાપણાને। દુર્ઝું ણુ આયુષ્ય- 
નાશક દુરાચાર છે એમ સાબિત કરવું અને તેનો સહેલાઈથી કેવી 
રીતે થાગ કેરી શકાય છે અતે પ્રથમની સામાન્ય મિતાહારી રેવે 
પુનઃ “કેવી રીતે પ્રાપ્ત કરી શકાય છે તે જનહિતકર્‌ માર્ગ મારે 
સરળતાથી ચોક્સપણે બતાવવે।, અત્યાહાર પ્રાણુનાશક દુર્ઝુણુ છે 
એવી ખાતરી થયેલ તેજસ્વી બુદ્ધિવાળા અનેક યુવકે, જેએએ પોતાનાં 
પ્રિય માબાપોતે અકશાંતિયાપણાની કુટેવથી ભર્યુવાનીમાં મરતા નેયા 
છે અને જેએ મને ૮3 વરસની ૬ વયે પણુ સશકત અને ત'દુ- 
રસ્ત જુએ છે તેએ મતે આ ઉપકારક ક્રિયા બતાવવા આતુરતાથી 
આગ્રહ કરતા હોવાથી આ કર્તવ્ય કરવાનું હું ધણા ઉત્સાહથી 
માથે લઉ છું. 


આ યુવક્રેએ, પોતે પણુ મારા જેવી અને જેટલી ૬દહ્દાવસ્થા 
પ્રામ કરી શકે તેવી અભિલાષાથી, મે' જે ઉપાયોથી દીર્ધાયુષ્ય પ્રાત 
૮ 


શે! વર્ષ જીવવાની કળા ૧૨૪ 


કર્યું હતું તેનું તેમના આગળ વર્ણુન કરી તેમને ઉપૅકૃત ફરવા વિનતિ 
કરી હતી. તેએ આવી પ્રમાણિક ઉત્કઠાવાળા હોવાથી, તેમ જ તેમને 
જ નહિ પરતુ જે લેકે મારે લધુ ગ્રથ વાંચે તે તમામ લેકેોને 
મારી અ'તઃકરણુપૂર્વક 'લાભ આપવાની ઇચ્છા હોવાથી, મારી 
અત્યાહારી કુટેવો છોડાવી મિતાહારી અને નિયમિત જીવન ગાળવા 
કેયા કારણે મને ફરજ પાડી તે લેખી વર્ણન કરીશ. આ સુધારે મે' 
' “જવી રીતે કર્યો અને તેનાથી મને જે અનુપમ લાભતે। અતુભવ થયે। 
તેનું પણુ તેવી જ રીતે વર્ણન કરીશ, તેથી અત્યાહારતે! ત્યાગ કરવે। 
"વો સહેલો છે તે સપણ સમજશે. અ'તમાં મિતાહારી જીવન કેવું 
ફલ્યાણુકારી છે તે પ્રતિપાદન કરીશ. 


(૯ ) લેખકની મિતાહારી થયા પૂવેની શારીરિકે સ્થિતિનું 
દુ:ખદ્ટ વર્ણુંન. 


હું જહેર કરું છુ' કે જે દુષ્ટ બ્યાધિઓથી હું હમેશ દુઃખી 
ચતો હતો અતે જેમણે મારા શરીર પર હુમલો કરી એટલે તે 
પગપેસાર્‌। કર્યો હતો કે તેએ અય'ત કષ્ટસાધ્ય થઈ ગયા હતા. તે જ 
દારૂણુ દેહદુઃખોએ મને અકરાંતિયાપણાની આસકિતિમાંથી છૂટા થવા 
૬૯ નિશ્ચય કરાવ્યો. મારા જન્મથી જ નબળા ખાંધાને લીધે મને 
અતિશય વાયડુ' જડૅર મળ્યુ હતુ, છતાં પણુ યુવાવસ્થામાં મે' અત્યા* 
'હાર કરી સ્વચ્છ'દી અને વિષયી જવન ગાળ્યુ' હતું. આ બન્ને કારણની 
એકત્ર અસરને લીધે સ્વાભાવિક રીતે વિવિધ પ્રેકારનાં દુ:ખદાયી 
દરદોએ મતે ધેરી લીધો હતે. જઠરમાં દુઃખાવો વારવાર 
શૂળ, સ'ધિવાનાં ચિહ્નો અતે લગભગ કાયમતે! મ'દ જવર માર્‌ 
શરીરમાં ધર્‌ ધાલી ખેઠાં હતાં. પરતુ વિશેષે કરી ઉદર્વિકારે અને 
છીપે નહિ એવી તૃષાથી હું ખાસ હેરાન થતો હતે, જે કે મારી 
જિ'દગો તેના સ્વાભાવિક અત સમયથી બહુ દૂર હતી છતાં પણુ હું 
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મરણુાન્મુખ સ્થિતિમાં હતો અતે મૃત્યુથીજ આ મારાં દુઃખોને 
અત આવશે એમ મારે માન્યા સિવાય ચાલે એમ નહેતું. 


અનેક વેદ્દોએ મારા રોગ મટાડવા ધણા ઉપાયો! અજમાવ્યા 
પણુ તમામ નિષ્ફળ ગયા, ને કે મારી ઉમર્‌ ત્રીસથી ચાળીસ 
વર્ષની અદર હતી અતે ભર્યુવાવસ્થામાં વ્યાધિમુક્ત થવું અશકથ 
નહેતું, છતાં પણુ મારી ભયકર સ્થિતિએ વેદોના હાથ ખખેરાવ્યા. 
તેમને છેવટે મને કહેવું પડચુ' કે જે મારે જીવવાની ઇચ્છા હેય તે 
એક છેવટતેા ઉપાય કરવાની જરૂર છે. મને ઉત્સાડ આપવા માટે 
તેમણે મતે એવી પણુ ખાતરી આપી કે જે હું આ ઉપાય ધૈયતાથી 
કરીશ તો! મારા તમામ દુઃખદાયી વ્યાધિએ અવશ્ય મટી જશે. 


(૧૦) મિતાહારી અને નિયમિત જીવન એ જ સર્વવ્યાધિહર 
ઔષધ છે. 


આ ઉપાય તે મિતાહારી અને નિયમિત જીવન હતું. સ્વાદને 
ખાતર્‌ માફક આવે નહિ તેવો ખોરાક હદ ઉપરાંત ખાવાની રેવથી 
જેવી રીતે આયુષ્યતે ક્ષય થઈ વ્યાધિમ્રસ્ત થવાય છે તેવી જ રીતે 
પોતાને માફક આવે તેવા જ પ્રકારને ખોરાક, પોતાને પચી શકે 
તેટલા જ પ્રમાણુમાં ખાવાની રેવ રાખવાથી આરેગ્ય કાયમ રહી 
દીર્ધાયુષ્ષી થવાય છે. એ સિદ્ધાન્તનું સત્ય સાબિત કરી તેમાં મારી 
દદ શ્રદ્ધા ઉત્પન્ન કરાવી. 


આ પરિણામ કુદરતી કાયદાને અતુસરતું છે, કારણુ, એક ખીજથી 
વિરૃદ્ધ વર્ત્ત એક ખીજાથી વિર્‌દ્દ અસર ઉપજવે છે. અગ્નિનો 
સ્પર્શ ઉષ્ણુતાની ને બરફને! સ્પર્શ શીતળતાતી અસર કરે છે. કુદ- 
રતતી કૃતિએતું અતુકરણુ કરી મતુષ્યતી હસ્તકળા સ્વાભાવિક 
ખામીઓ અને અપૂર્ણતાને ક્રમશઃ સુધારે છે. આ સિદ્ધાન્ત ખેતી 
અને ખીન' શાસ્ત્રોમાં સાબિત થયેલે છે. 


સે વર્ષ જીવવાની કળા ૧૧૬ 


આ બત્તે જીવનપદ્દતિની પરસ્પર વિરૃદ્ધ પરિણામે! લાવવાની 
શક્તિ વિષે મને શ'કા નહેતી, કારણુ કે જે કે મારી જીવનશકિતનેો 
એટલો બધો નાશ થઈ ગયો નહોતો કે કુદરતી જીવન મને પુનઃ 
વાધિમુકત ન કરે, તોપણુ મારા કષ્ટેદાયી વ્યાધિઓનું કારણુ જ માર્‌ 
અત્યાહારી જીવન હતું તે હું સારી પેઠે નનણુતો હતો. તેમ જ જન્મથી 
નખળા ખાંધાવાળા પુસ્ષરાને તેમ જ નિબ'ળ *ૃદ્ધાવસ્થાને પણુ મિતા- 
હારી અને નિયમિત જીવન નીરે્‌ગી રાખે છે તે મારા અવલેોકનમાં 
આવ્યું હતું. 

જન્મથી સશક્ત ખાંધાવાળા પુરષોતે પણુ અત્યાટારી અને 
અનિયમિત જીવન, યુવાવસ્થામાં જ શરીરના બાંધાને નિર્બળ પાડી 
દીર્ધ કાળ સુધી વ્યાધિત્રસ્ત રાખે છે, તેનો પણુ મતે અનુભવ થયે। હતે।. 


એક તરફ મારું શરીર રોગથી હમેશ પીડિત રહેતું હતું અને 
ખીજ તરફથી પ્રેમી સહોદરો તથા સમૃદ્ધિ મૂકી ભર્યુવાન વયે 
મરણુને શર્ણુ થવું પડશે એ ભયપ્રદ વિચાર મારા મન ઉપર ચમ- 
હારિક અસર ફરવા માંડયો. આથી જિંદગી બચાવવાતે। માર્ગ ગમે 
તે ભોગે મ્રહણુ કરવા ફરજ પડી. તેમનાં અસરકારક અતે સત્યભાસફે 
કારણોથી મારી સ'પૂર્ણ્‌ ખાતરી થઈ કે નિયમિત અતે અનિયમિત 
જીવનને લીધે જ ઉપર વર્ણુવેલ એકમેકથી વિરુદ્ધ પરિણામ આવે છે. 
જીવવાની સ્વાભાવિક આશાથી ઉત્સાહિત થઈ મે નિશ્ચય કર્યો કે 
અકાલિક મોતતે ભય ટાળવાતે તેમ જ તમામ વ્યાધિથી મુક્ત થઈ 
સ'પૂર્ણુ્‌ આર્‌ાગ્ય મેળવી તે કાયમ રાખવાતે મારે હુવે નિયમિત અને 
મિતાહારી જીવન ગાળવું ન્નેઈ એ. 


એક વખત જ્યારથી મે' ૬ નિશ્ચય ફર્યો કે હવેથી હું મિતા- 
હારી અતે ડહાપણુભરેલી જિ'દગી ગાળીશ અને મારી ખાતરી થઈ કકે 
આવું વર્તન રાખવું એ સહેલું છે, એટલું જ નહિ પરતુ દરેક માણુ- 


"૬૧૭ ખ'ડુર જો 


સતું અવશ્ય કર્તવ્ય છે, ત્યારપછી પ્રાણાન્તે પણુ હું મારા નિશ્ચયથી 
ચલિત થયે! નથી. મે' અસ્ખલિત રીતે અ'તઃકરણુપૂર્વક નવું જીવન 
ગાળવા માંડયું અને કેઈ પણુ દ્વિસ સ્વાદથી લલચાઈ મતે જે આહાર- 
ના પદાર્થ માફક આવતા ન હેતા તે ખાધા નહિ તેમ જ મતે માફક 
આવતો ખોરાક પણુ મા જઠેર સહેલાર્ધથી પચાવી શકે તેટલા જ 
ત્રમાણુમાં ખાધા અને આહારતો એક કેળિયો પણુ કદી વધારે 
ખાધે નહિ. 


(૧૧) આહારતા કયા પદાર્થો માફેક આવે છે તે નષી 
કરવાના પ્રયોગને પ્રારંભ. 


મૂળ લેખક ઈટલીના રહીશ ખ્રિસ્તી ધર્મના હોવાથી તેમને 
માંસ અતે મદિરાતે! ઉપયોગ કરવા ધર્મથી પ્રતિબંધ નહોતો, તેમ જ 
તે કાળે આ પદાર્થોનો ઉપયોગ ત્યાં સામાન્ય હતો, તેથી પોતાની 
પ્રકૃતિને કયા ખાધ પદાર્થો માફક આવે છે તેની શોધ કરવામાં આ 
પદાર્થોનો તેમણે ઉપયોગ કર્ય છે. ભિન્ન ભિન્ન ધર્મની આજ્ઞાએ 
આજુ પર્‌ રાખતાં, કેવળ આરેગ્યતી દૃદિએ, મતુષ્યશરીરતી રચના 
ક્યાનમાં રાખી માંસાહારની વ્યાધિકારક અસરે! વિદ્દાન વેધોને પણુ 
કખૂલ કરવી પડી છે. અતેક અનર્થકારક માંસાહારને મતુષ્યજાત 
માટે સર્વાનુમતે અભક્ય ગણુવામાં આવ્યો છે. મનુષ્યનાં તન, મન 
અને ધન ઉપર નઠારી અસર ફરનાર દારૃના કેવળ દવા તરીકના 
ઉપયોગ વિરુદ્ધ પણુ ખુદ ડૉક્ટરોએ જ સખ્ત ઉદ્ગાર કાઢયા છે. 
આ વિષય ઉપર અન્ય લેખમાં સવિસ્તર વિવેચન આપવામાં આવ્યું 
છે, અલ્પમાં વાચકે પોતાને કયા પ્રકારતો આહાર અનુકૂળ આવે છે 
તે શોધી કાઢતી વખતે વનસ્પતિજન્ય પદાર્થોમાંથી પસદગી 
કૈરેવી આવશ્યક છે, 
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(૧૨) પ્રકૃતિને માફક આવતા ખાદ્ય પદાર્થોની પસદગી 
કુદરતી આહારમાંથી કરવી ખહું લાભદાયક છે. 


અગ્નિથી કૃત્રિમ ગરમી આપી રાંષ્યા સિવાય કુદરતી સ્થિતિ- 
માં જ ખાઈ શકાય તેવાં ફળા એ આપણે સ્વાભાવિક ખોરાક છે. 
આ વાત મનુષ્યશરીરરચનતા અતે અન્ય શાસ્રાનાં અનેક પ્રમાણાને આધારે 
નિઃસદેહ રીતે પ્રતિપાદન થયેલ છે. વિરેષમાં આ “આહારને ત્યાગ 
કરી કૃત્રિમ રાંધેલો આહાર ખાવાથી મતુષ્યની શારીરિક, માનસિક 
અતે આધ્યાત્મિક અધોગતિ થઈ તે અલ્પાયુષ્યી થયો છે એમ અનેક 
વિદ્દાતોએ પ્રયોગોથી સિદ્ધ કર્યું છે. ઉત્તમોત્તમ શક્તિ, અનુપમ આ- 
ર્‌ાગ્ય અને દીર્ધાયુષ્ય પ્રાપ્ત કરવા માટે તે જ આહાર ગ્રહણુ કરવાની 
ટેવ પાડવી કલ્યાણકારક અતે દીર્ધ દૃષ્દિદાયકે છે. , 


(૧૩) આહારની મનુષ્યનાં તન અને મન ઉપર તુરત અનિ- 
વાર્ય અસર થાય છે. રાજસ અને તામસ આહારને ત્યાગ કરી 
હેમેશ સાત્ત્વિક આહાર લેવો! જેઈ એ. 


બધા પ્રાણીગુણુધર્મ શાસ્રવેત્તાએએ કખૂલ કર્યું છે કે આપણે 
જે ખોરાક ખાઈએે છીએ તેની આપણા આચારે।, વિચારે, આજ્ઞયો, 
સ્વભાવે! અતે મને।વિકારો ઉપર ધણી અસર થાય છે. આમ હોવાથી 
આહાર પસ'દ કરવામાં આપણે ધણી સાવધાનતા રાખવી ન્નેઈએ. 
વિવિધ પ્રછ્ટારના ખાદ્ય પદાર્થોમાં ભિન્ન ભિન્ન ગુણુ હોય છે, તેથી 
તે મનુષ્યશરીર્‌ પર જુદી જુદી અસર ફરે છે. આ સબધી અન્ય 
સ્થળે લેખકે “આહાર અતે આરોગ્ય ” નામની અન્ય પુસ્તિકામાં 
વિવેચન ફરૅલું છે. અત્રે જે શરીરમાં સત્ત્વગુણુ વધારે તેવા સાત્તિક 
આહારના પદાર્થોમાંથી આપણુને કયા પદાર્થો માફક આવે છે તે 
શેધી કાઢવું જેઈએ. શ્રીમદ્‌ ભગવદ્‌ ગીતાના અધ્યાય ૧૭ના શ્લોક 
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૮માં સાત્ત્વિક આહારના ગુણુ નીચે પ્રમાણે વર્ણવ્યા છે: જે આહાર 
આયુષ્ય વધારે તેવા હેય, શરીરમાં સારાં તત્ત્વો વધારે તેવા હોય, 
આરોગ્ય વધારે તેવા હેય, સુખ વધારે તેવા હેય, રસવાળા અને 
સુવાળા ધણુ! વખત ટકી શકે તેવા અને મનને ર્‌ચે તેવા હેય તે 
આહાર સાત્તિક કહેવાય છે, મુખ્ય સાત્ત્વિક આહારના પદાર્થો તીચેતા 
હરેક પ્રકારના: બદામ, કાજી, પિસ્તાં, દ્રાક્ષ વગેરે સૂંકો મેવો, દરેક 
ત્રતુમાં પાકતાં તમામ પ્રકારનાં ફળા જેવાં કે, દાડમ, કેળાં, લીલી 
દ્રાક્ટ, સફરજન, નારગી, કેરી વગેરે; દૂધ, ધઉં, ચેોખા, 
બાજરી, મકાઈ વગેરે સત્ત્વગુણી દીર્ધાયુષ્યકર્‌ છે. ઉપર્‌ ખતા- 
વેલ આહાર ષૈકી ધણાં ખાઘો કુદરતી સ્થિતિમાં ખાઈ શકાય તેવાં 
છે, ૭તાં પણુ જેમને તેમ કરવા અનુરૂળતા ન હેય તેએ ધઉ' 
વગેરે અનાજના પદાર્થોમાંથી પોતાની પ્રકૃતિને અનુકૂળ આહાર 
પસદ કરી શકે છે. આહારના ત્રણુ પ્રકાર શાસ્રમાં વર્ણુવેલા છે- 
સાત્વિક, રાજસી અને તામસી. આ ત્રણુ પ્રકારમાં પાછલા ખે પ્રકા- 
રના રાજસી અતે તામસી આહારને ત્યાગ કરવો! ઉચિત છે. ગીતા- 
જીતા ૧૭મા અધ્યાયના ૯મા શ્લોકમાં ખાવાપીવાની વસ્તુએ જે 
તીખી હોય, ખાટી હોય, ખારી હોય, અને જે ખહુ ઊતું કે ટાઢું 
હોય, લૂખુ' હોય, બળતરા થાય તેવું હોય, દુઃખ થાય તેવું 
હોય, શેક થાય તેવું હોય અને રેગ થાય તેવું હોય તેવું ખાવાનું 
રાજસી કહ્યુ' છે. આવા પ્રકારના ખોરાકમાં મતુષ્ય પોતાની ક્ષુધા 
ઉત્તેજિતિ કરવા જે મસાલાઓ, અથાણાં, ચટણીએ। વગેરેતો ઉપયોગ 
કરે છે તેનો સમાવેશ થાય છે. મીઠુ, મરચુ, હીંગ, આંબલી, લસણુ 
દારૂ, ભાંગ, ગાંજો, તમાકુ વગેરે માદક તમામ જતના પદાર્થો જેએ! 
શેક અતે રોગ કરનારા છે તેતો પણુ અવશ્ય ત્યાગ કરવો! ન્નેઈએ. 
ગીતાજીના ૧૭મા અધ્યાયના આગલા ૧૦મા શ્લોકમાં તામસી આહા- 
રનું વર્ણુન કરેલું છે. ધણા વખત થયાં રાંધી રાખેલું જે વાસી અન્ન 
હેય, જે સ્વાદ વિનાનું હોય, જે દુર્ગ ષવાળુ' હોય, જે સડેલું હોય, 
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ક એઠું હોય અતે જે અપવિત્ર હોય તેવું ભોજન તામસી કહેવાય 

* આ પ્રકારનાં ભોજન સર્વદા ત્યાન્ય છે. જેમને સદગુણી અને 
ધાર્પિક જવન ગાળવું છે તેમણે તામસી આહારનો સ્પર્શ પણુ કરવે। 
નહિ. દરેક પ્રકારનો માદક આહાર તામસી આહાર છે 


(૧૪) પ્રમૃતિ પ્રમાણે સૈને જુદા જુઠ્ઠા ખાઘ પદાર્થો 
મારક આવે છે. 


લોર્ડ ખેકન કહે છે કે જેટલી આપૃતિ છે તેટલી પ્રકૃતિ છે. 
તેથી સામાન્ય રીતે જે ખાધ્ય પદાર્થો પોષણુકાર્કે ને આરોગ્યદાયક 
મનાય છે તે દરેકતી પ્રકૃતિને તેવી જ અસર કરી, અતુકૂળ આવશે 
એમ નથી. સતત પ્રયોગ કરી પોતાની પ્રમૃતિતે અનુકૂળ આવતા 
પદાર્થો શોધી કાઢવા નનેઈ એ. વળી દરેક મતુષ્યે જતે સ્વાદિણિ અતે 
દીર્ધાયુષ્યકર્‌ "ખાધ્ય પદાર્થોનો ભેદ જણી લેવે। ન્નેઈએ. કેટલાક પદાર્થો 
પ્રથમ દર્શને શરીરમાં બળ, સ્ફૂર્તિ અંતે ઉત્સાહ ઉત્પન્ન કરતા 
જણાય છે પરતુ તેએ પરિણામે આયુષ્યધાતક નીવડે છે તે હમેશ 
લક્ષમાં રાખવું જેઈ એ. 


આ વાત લક્ષમાં રાખી કેરનતેહરો પોતાને ફયા પ્રકારના આહાર 
માફક આવે છે તેનું ખંતથી અવલોકન કરવા માંડયો. પ્રથમ તે 
સ્વાદમાં બહુ સારા લાગતા પદાર્થો જડઠેરને અતુકૂળ આવે છે કે નહિ તેને 
અનુભવ લેવે। શરૂ ક્યો. સ્વાદેન્દ્રિમના પૂજા એમ માને છે કે જે 
ખાધ સ્વાદમાં સારુ તે શક્તિ ને પોષણુ આપે છે. તેણે પણુ આજ 
સુધી આ જ સિહ્દાન્તમાં દઢ માનવતા રાખી હતી, પણુ હવે તેણે 
નિશ્ચય કર્યો કે તેની સત્યતા વિષે ખાતરી કરવી. 


(૧૫) જે સ્વાદમાં સાર્‌ તે દરેક પ્રમૃતિનુ' પોષણુકારકે 
અને નિવિકાર ખાદ્ય નથી. 


મારા અતુભવે રવાદમાં સારુ' તે પોષણુમાં સાર્‌' એ કહેવત 


«જરે જગક_. 


૧૨૬ ખ'ડર૨જો 


ખોટી પાડી છે. દાખલા તરીકે ધણા ઠૅ'ડ ને સૂકે। દારૂ મતે સ્વાદમાં 
સારે લાગતો હતો. તેવી જ રીતે સુખડી, મેવા, મીઠાઈ, શેરવા અને 
બનન તેવા જ સ્વાભાવિક રીતે તેમ જ કૃત્રિમ રીતે સ્વાદ્દ્રિ કરેલા 
પદાર્થોનો સ્વાદ મતે બહુ પસ'દ પડતે. પરતુ આ બધા મતે તુક- 
સાન ફરતા માલમ પડયા, મારા પોતાના જતઅતનુભવથી જ આ 
કહેવત ખોટી સાબિત કરી અને તેને કદી સાચી ન માનતાં જે 
સ્વાદિષ્ટ પદાર્થો મારી પ્રકૃતિને અતુકૂળ આવતા નહોતા તેને સદૈવ 
ત્યાગ કર્યો. જે પદાથો મને માફક આવતા હતા તે મને કેટલા વજન- 
માં સહેલાઈથી પચી શકે છે તે પ્રમાણુ મે નકી કર્યું. હમેશ હું 
મારે! ખોરાક જેખીને ખાવા લાગ્યો અતે શરીરમાં કોઈ પણુ જતની 
વિક્રિયા ન કરતાં સહેલાઈથી જલદી પાચન થઈ શકે તેટલે! જ 
આહાર હું લેવા લાગ્યો. હમેશ ખેોરાકતી જત અને પ્રમાણુ ૫૨ 
ખાસ લક્ષ આપતે! હતો. આ રીતે ખાધ કે પેય પદાથાથી જરા પણુ 
અત્યાહાર કરવાની રેવથી હું સદા મુકત રલો. 


(૧૬) પોતાના પોષણુ માટે કેટલા ખોરાકની જરૂર છે તેવું 
વજન નછીી કરવા ખાખત વ્યવહાર સૂચનાએ।. 


મિતાહારી શતાયુષ્યીએ મિતાહારી અને નિયમિત જવનના 
જે ખે મુખ્ય નિયમો બતાવ્યા છે તેમાં અમુક વજનમાં જ માફક 
આવતો ખોરાક હમેશ ખાવો એ બીજે નિયમ છે તે પર્‌ 
લક્ષ આપવુ, આ સિહ્ધાન્તના અનુયાયીઓ પોતાનો ખોરાક 
હમેશ તેોળીતે જ નિશ્ચિત વજનમાં ખાય છે. ભાગ્યશાળી લેકે 
મતુષ્યના કુદરતી આહાર-ફળ ૫૨ જ રહે છે. તેમતે માટે ખોરાકનું 
વજન નક્ટી કરવું સહેલું છે. નવટાંક કે પારેર્‌ બદામ, ફાજાં કે પિસ્તાં 
મગફળી વગેરે તેલી મેવો (1015), પાશેર કે દે પાશેર દ્રાક્ષ, ખે 
નારગી, દાડમ, કેરી કે કેળાં વગેરે જે ખાધ પદાર્થો રાંધ્યા સિવાય 
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કુદરતી હાલતમાં જ ખાઈ શકાય છે તેમાંથી કેટલા વજનને ખોરાક 
તેને સહેલાઈથી પચી શકે છે તે નકી કરી શકાશે. પોતાના પોષષણુ 
માટે તેને નવટાંક કે પારીર સકો મેવો અને શેર કે દેહ શેર લીલે 
મેવા અગર તેનાથી વધુ ઓછું પ્રમાણુ એકદર કેટલું જેઈએ 
તે પોતાના નવસાયી જીવનતે અતુસરીને તેમ જ પોતાની 
આર્થિક સ્થિતિની અતુરૂળતા પ્રમાણે ખાધ્ય પદાર્થો પસદ કરી 
નકરી કરવું અતે પછી તે વજનમાં જ હમેશ ખોરાક લેવાની 
રવ પાડવી જેઈએ એ ખાસ લક્ષમાં રાખવાની આવશ્યકતા 
છે. 'કોઈ મિત્ર સગા સહોદર કે અન્યના આગ્રહથી જે વજનમાં 
આપણે ખોરાક લેતા હોઈએ તેમાં જરા પણુ ન્યૂનાધિક કરવું નહિ. 
નવટાંક ખોરાક થોડે સમય જ વધારે લેવાથી મિતાહારી શતાયુષ્યીને 
કેટલુ' ભયકર દુ:ખ ભોગવવું પડયું તે એની આત્માકયામાં 
આગળ વર્ણું વેલુ' છે. 


(૧૭) નિયમિત અને મિતાહારી જીવન માટે ફૂળાહાર 
જેવો એકે આદર્શ ખોરાકે નથી. 


આપણા ત્રડષિમુનિએ વનમાં ક'દમૂળ ઉપર રહેતા એ હકીકત 
હિંદુધર્મશાસ્રમાં પ્રસિદ્ધ છે. આ આહાર ઉપર કલ્પી પણુ ન 
શકાય એટલુ દીર્ધાયુષ્પ તે મહાત્માએએ ભેગવ્યુ' છે અતે બધાં 
શાસ્ત્રમાં પ્રવીણુતા મેળવેલી છે. અન્ય વિદેશીય વિદ્દાતો જેણે 
મનુષ્યના સ્વાભાવિક આહાર નકકી કરવા બાખત અનેક અખતરા 
કર્યા છે તેમણે પણુ એવો અભિપ્રાય દર્શાવ્યા છે કે તાજ 
ફળા, ખાસ કરી મીજવાળા બદામ જેવા તેલી પદાર્થા( ળપેપાડ )તો 
કુદરતી આહાર મનુષ્યના શારીશિકે બળમાં અતિશય વૃદ્ધિ 
કરે છે, એથ્લુ' જ નહિ પણુ તેની ગ્રહણુશક્તિ અતે દૈવી 
ગુદ્ધિબળને વિકાસ કરે છે. વિદુષી સોફી લેપેલ જે આહારની 


જશ ખ'ડુ ૨ જોં 


પ્રસિદ્ધ નિપુણુ શાસ્રી છે અતે જેણે આહાર બાબત અનેક 
પ્રયોગો કર્યા છે, તે કહે છે કે “આપણે જેટલો ફળાહાર વધારે 
કરીએ છીએ તેટલે દરજ્જે આપણી કાર્યશક્તિ, મનની સ્વચ્છતા, 
સાનર્શક્તની તીત્રતા અતે આરૅેગ્યમાં વધારે કરીએ છીએ.” 
એક વિદ્દાન કહે છે કે સરખી જ કાર્યશક્તિ મેળવવા મારે ફળાહાર. 
કરતાં રાંધેલો આહાર બમણો લેવો! પડે છે. અન્ય વિદ્દાન કહે છે 'ે 
કુદરતી આહાર લેવાથી આપણે અકરાંતિયા થઈ શકતા નથી તેમ જ 
તે આહારતે લીધે આપણુને બરાબર અને ધીમેથી ચાવીને ખાવાની 
ટેવ પડે છે. જેવી રીતે રાંધેલા પદાર્થો ખાનાર્નું જદેરે ઊના પદાર્થો 
ખાવાથી નબળુ' પડે છે, તેવી રીતે કુદરતી આહાર લેનારને તુક- 
સાન થતું નથી. ફળાહારથી થતા લાભ વર્ણુવનાર અનેક ગ્રથે 
લખાયા છે. શારીરશાસ્ર અને વેદકશાસ્રના ઊ'ડામાં ઊંડા અભ્યાસીએ।.. 
પણુ મતુષ્યને ફળાહારી પ્રાણી જ ગણુ છે. મહાન દેશભક્ત મહાત્મા. 
ગાંધી પણુ જણાવે છે કે “ એટલે, બીજના અનુભવથી, મારા પોતાના 
અનુભવથી, અને જે વાંચ્યુ' વિચાર્યું છે તેથી, એટલું તો લાગે છે કે. 
ફળાહાર એ ઉત્તમ ખોરાક છે.' આ વિષયમાં જેમણે આખી જિ'દગીભર. 
અભ્યાસ, શોધ અને મનન ક્યું” છે એવા વિદ્દાના આખર્‌ એવા 
નિશ્ચય પર આવ્યા છે કે ખાંડ મરીમસાલા વગેરે ઉત્તેજક પદાર્થ- 
ની મદદ વડે કૃત્રિમ સ્વાદ ન આપેલા જે ખોરાક તેમની કુદરતી 
હાલતમાં રાંધ્યા સિવાય સ્વાદપૂર્વક ખાઈ ને સહેલાઈથી પચાવી પે।ષણુ 
મેળવી શકાય તે જ પરદાર્થા મતુષ્યે ખોરાક તરીકે ખાવા નેઈએ. 
સોનુ' અતે વળી સુગધ એ કહેવત પ્રમાણે આવા કુદરતી ખોરાકી 
અમુક વજનમાં હંમેશ લઈ શકાય તેવા હોવાથી આ જ ખોરાક પસ'દ- 
કરવા દરેક રોતે લાભદાયી છે. 
(૧૪૦) રાંધેલો ખોરાક લેનારને પોતાને જેઈતા ખોરાકનું 
વજન નષી કરવા ખાખતની સૂચનાએ. 
હમેશ મુકરર કરેલા પદાર્થો જ જેમ બતે તેમ ઓછી સ'ખ્યામાં. 
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ખાવા જેઈએ. ને કે ફળાહાર અત્યત ફલ્યાણુકાર૨ક ને આરોગ્યદાયક 
છે, છતાં પણુ હાલમાં આપણુ! દેશની આર્થિક સ્થિતિ ધ્યાનમાં લેતાં 
જનસમાજ સામાન્ય રીતે તેતો ઉપયોગ કરી શકે તે નજીકના ભવિ- 
'પ્યમાં શકય લાગતું નથી. વળી ફળે દેશમાં ધણે ઠેકાણે અપ્રાપ્ય છે. 
આવી વસ્તુસ્થિતિમાં રાંધેલો ખોરાક ખાવાની જનસમૂહને ફરજ પડે 
છે. કુડુંબવત્સલ ફળાડાર્તું ખર્ચ ઉઠાવી ન શકે તે પણુ બનવાજેગ 
'છે, ફળાહાર માટે જે લેકેોને દ્રવ્યની, સ્થળતી કે નિશ્રયબળની 
સહાય ન હોય તેમને પોતાના પોષણુ માટે કેટલા વજનમાં રાંધેલા 
ખોશાકતી જરૂર છે તે નકી કરવા બાબતની સૂચનાએ અપેક્ષિત છે. 
આવા લેક્રાએ પોતાના ખોરાકના ખે ભાગ પાડવા જેઇએ, નક્કર 
અને પ્રવાહી. ધઉ, જર, બાજરો કે અન્ય ધાનના રેટલા કેટલા 
વેજનના લોટના સુખપૂર્વક ખાઈ શકાય છે તે પ્રથમ નક્કી કરવું. 
લોટ જેખીને તેતી જુદી રોટલી કરાવવી, અને આ રીતે કેટલી 
ર્‌ાટલીએ ખાઈ શકાય છે તે નકી કરવું. દૂધ, દાળ, કહી, વગેરે 
પ્રવાહી ખોરાક પણુ આપણે રોટલી જેડે ખાઈએ છીએ. તેતે માટે 
એમ કરવું કે એક અમુક માપતે। વાટકો રાખવો અતે તે જ વાટકો 
ભરીને રોટલી સાથે દાળ ખાવી. આ રીતે કેટલી દાળ ને 
“કેટલા લોટની રેટલીની આપણે જરૂર છે તે નક્કી થઈ શકશે. 
દાળને બદલે દૂધ વાપરવું હિતકર છે. દરરોજ ખાતી વખતે ખાધ્ય 
પદાર્થો જેખીને ખાવાની અનુકૂળતા આપણા ગૃહસસાર્માં મળી 
શકતી નથી. રાંધેલો ખોરાક ખાનાર, જેને અમુક વજનમાં જ હમેશ 
ખાવાને। હોય છે, તેણે એકી વખતે ખોશાકતી થીજે જેમ બતે તેમ ઓછી 
ખાવી જેઈએ, તેમ જ હમેશ સ્ુકરર્‌ કરેલા જ ખાધ્ય પદાર્થો ખાવા 
'જેઈ એ. કારણુ, જે દાળ-રોટલી જડે શાક, અથાણાં, ચટણી, ભજિયાં 
વગેરે વારાફરતી ભેળવ્યાં તો રે।જતું નકી કરેલ ખોરાકનું વજન 
જળવાઈ શકશે નહિ અને આહારના પદાર્થો બદલ્યા હોય તે દરેક 
વખતે ન્નેખીને ખાવાની અનુકૂળતા રહેશે નહિ. અતે પ્રમાણુમાં 


ઉશ્પ ખ'ડુ ૨ જો' 


ન્યૂનાધિક થઈ નિયમનો ભંગ થઈ નિયમિત જીવન ગાળવાથી જે 
અલોકિક લાભો મળે છે તેનાથી ખેનસીબ રહેવું પડશે; દાખલા તરીકે 
એક માણસ શેર લોટની રોટલી અને દોઢ પાશેર દાળ ઉપર સારી 
રીતે રહી શકે છે. હમેશ શૈર્‌ લોટની રોટલી થતી હોવાથી અને 
એક જ માપના વાટકામાં અમુક વજનની દાળ તે ખાતો હોવાથી 
આહારનું વજન તેતું નિયમિત રીતે સરખુ' રહે છે. આ માણુસ. 
દરરોજ આ જ ખોરાક લે તો તેના આહારમાં ન્યૂનાધિક થતું નથી. 
પણુ જે તેની સાથે વધારામાં આહારના બીજા પદાર્થો, જેવા કે 
ચટણી, રાયતાં, અથાણાં વગેરે લે અગર રોટલીને બદલે શીરે, લાડુ 
વગેરે મિષ્ટાન્ન પદાર્થ ખાય તો! તેના આહારના પ્રમાણુમાં ન્યૂનાધિક 
થઈ જરે. એક મિતાહારી માટે અવશ્યતી શર્ત એ છે કે, તેણે 
હમેશાં પોતાનો ખોરાક સુકરર્‌ કરેલા વજનમાં જ લેવો ન્નેઈએ. 
આજ શેર, કાલે દોઢ શેર, પરમ દિવસે પાણે! શેર એમ અનિયમિત 

તે ખોરાક ખાવાથી નુકસાન છે. તેથી ખાસ અવશ્યનું છે ઝર 
ખોશાકતું' વજન અસ્ખલિત રીતે જળવાઈ રહે માટે મુકરર કરેલા 
પદાથો જ હમેશ લેવા અને તે પણુ જેમ ખને તેમ થેીડી 
જતના લેવા. 


(૧૯ ) એક જ પ્રકારનો ખાધ પદાર્થ હેમેશ ખાવાથી 
સુકર૨ કરેલા વજનમાં ખોરાક લઈ શકાય છે. 


લેખકના અન્ય લેખ “ આહાર અતે આરોગ્યમાં ” અતેકઃ 
અનુભવી વિદ્દાતોના અભિપ્રાય ટાંકી એક જ પ્રકાર્તો ખાધ 
પદાર્થ જિ€ગીના મુખ્ય આહાર તરીકે હમેશ ખાવાથી. 
અત્યંત નીર્‌ગ દીર્ધાયુષ્ય પ્રાપ્ત થાય છે તેમ ખતાવ્યુ' છે. 
પરતુ તેથી ખાસ વિશેષ લાભ એ છે કે, આપણે કેટલા વજનમાં 


અમુક ખોરાકતી પોષણુ માટે જરૂર છે તે સહેલાઈથી નકી થઈ શકે. 


સૈ વર્ષ જીવવાની કળા શ્વ 


છે. એટલું જ નહિ પણુ તે જ નિયત પ્રમાણુમાં હમેશ તે ખોરાક 
ખાઈ શકાય છે. દાખલા તરીકે અતુભવથી એમ નક્કી થયુ' કે પોણે। શેર 
ધઉના લોટની રોટલી તથા શેર દૂધ શરીરના પોષણુને માટે પૂરતાં 
છે તો દરરોજ આ જ આહાર લેવાને હોવાથી તેટલા જ વજનમાં 
લેતાં હરકત આવતી નથી. અથવા ૪ શેર દૂધથી સારી રીતે પેષણુ 
થાય એમ જણાય તેતે દરરોજ છ શેર્‌ દૂધ જ લેવું સહેલું થઈ પડે 
છે. તેવી રીતે નવટાંક કાજુ ને દે પાશેર દ્રાક્ષ ખે કેળાં કે ખે 
જામફળ કે ખે કેરી પોષણુ માટે પૂરતાં માલમ પડે તો તે ખોરાક 
દરરૈજ જેખીને ખાવાની કડાકૂટ કરવી પડતી નથી, કાર્‌ણુ તેવું 
પ્રમાણુ નક્કી જ થયેલું હોય છે, આથી નિયમિત જીવન ગાળનારે 
“બનતાં સુધી એક જ પ્રકારનો ખાધ પદાર્થ ખાવો હિતાવહ છે. 


[( ૨૦ ) ન્યાતવરા, વ્યવહારિક જમણુવારો કે મિજખાનીઓમાં 
જવાથી નિયમિત જીવન ગાળી શકાતું નથી. 


આપણા પ્રચલિત રિવાજો મુજબ દરેક સ્થળે જમણુવાર્‌, 
સાતિભોજતેો, જલસાએ। થાય છે. તેમાં ભાતભાતનાં સ્વાદ્છિ મિષ્રાન્ન 
ભોજનને તેયાર કરવામાં આવે છે. મિતાહારીને જે પ્રકારતો માફક 
આવતો આહાર જે પ્રમાણુમાં નેઈએ છે તે આવા પ્રસગે 
તેને મળી શકતો! નથી. તેણે લાંબા અતુભવથી અમુક જતતે। જ 
ખોરાક તેને માફૂ્ક આવે છે તે નકી કરેલું હોય છે. વળી કેટલે 
ખોરાક તે સહેલાઈથી પચાવી શકે છે તેનું વજન પણુ તેણે નકકી 
કરેલું હાય છે. આવે સ્થળે તેતે માફક આવતો ખોરાક હોતો નથી, 
એટ્લું જ નહિ પરતુ ત્યાં પોતાને જોઈતા પાચક પ્રમાણુ ઉપરાંત 
આ સ્વાદ્દ્િ ભોજન વધારે "ખવાઈ જતું હોવાથી અત્યાહાર થઈ નનય* 
છે. આથી ગ્રમૃતિમાં વિકાર થઈ મિતાહારીથી નિયમિત જીવન 
'ગાળી શકાતું નથી. વળી આવા પ્રસગે અનેક પ્રકારના ખાદ્ય પદાર્થો 


૬૨૭ ખ'ડુરજો 


તેને એકી વખતે ખાવા પડતા હોવાથી તેના શરીરમાં અતેક રોગોત્પા- 
દક વિજ્નતીય વ્યો પ્રવેશ કરે છે. 


““ દીર્ધાયુષ્યી થવાની કળા' ને નામાંકિત કર્તા ડૅ।. હયુફૂલેન્ડ કહે 
છે કે સાદી રીતે રાંધેલો સાદો ખોરાક જ મિતાહાર ને દીર્ધાયુષ્યને 
ઉત્તેજન આપે છે. સ્વાદેન્દ્રિયતે લાડ લડાવવા અતેક ખાધ પદાર્થોને 
મિશ્રિત કરી બનાવેલો ખોરાક આયુષ્ય ટૂ'કુ' કરે છે અતે અનેક 
રાગો ઉત્પન્ન કરે છે. પ્રોફેસર બોડ લેનાર્ડ કહે છે કે ભપકાદાર અને 
સ્વાદ્છિ ભોજ્તો હમેશ રેગોત્પાદક અતે આયુષ્યનાશક હેય છે. 
તમામ શતાયુષ્યીએ, જેમની જીવનપદ્દતિ વિષે વિશ્વસતીય જૃત્તાંત 
મળી શકચાં છે, તેએ હમેશ સાદા અતે અમિશ્રિત આહાર પર નિર્વાહ 
કરતા હેતા અતે ખાવા-પીવામાં અત્યત મિતાહારી હતા. ઉપરનાં 
કાર્ણાથી દેશની આર્થિક સ્થિતિસુધાર્ણા માટે આવા આયુષ્યધાતક 
ખર્ચા ન કરવાની આવશ્યકતા સ'બધીનતે પ્રશ્ન ન વિચારતાં ૪તાં 
પણુ મિતાહારી અને નિયમિત જીવન ગાળનારે આર્‌ાગ્ય અને આયુષ્ય- 
ભક્ષક જમણુ।વાળા જમણુવારે।તે ત્યાગ કરવો! અનિવાર્ય છે. 


(૨૧) સદ્ખુદ્ધિ અને વિચારશક્તિનો સરુપચોગ કેરી આ 
તથા ભાવ જન્મના સાર્થકના પ્રખભળ સાધનર્‌પ 
પોતાનાં બળ તથા આરેગ્યરક્ષણુ માટે ગમે તેટલે 
લેગ આપવાને પ્રત્યેક મતુષ્યનો પરમ ધર્મ છે. 


મતુષ્યે કેઈ પણુ કમે ન્દ્રિયો વશ થવું અનર્થકારક છે, 
તેમાં ખાસ કરી રસનેન્દ્રિયમમાં લ'પટ થવું મહા અનર્થકારક છે. 


હરિણુ સ્વરના મોહથી પોતાતે ગ્રાણુ ખુએ છે. હાથી કાણ્ટેની 
ર્‌ત્રિમ હાથણીના મોહથી શિકારીતો ભોગ થઈ પડે છે. પત'ગિયુ' 


સે! વષ? જીવવાની ફળા શદ 


દીવાના રૂપમાં દીવાનું બતી ખળી મરે છે. માછલું રસના લેભે પોતાના 
પ્રાણુતા અ'ત આણે છે. ભમરો ગધને। ભોગ થઈ પડે છે. એમ એક 
એક વિષયમાં મોહાસકત થંતાં પ્રાણુ નાશ પામે છે. તે મતુષ્ય પોતાની 
પાચતે'દ્રિયિના પાસમાં સપડાય તે કેમ નાશ ન પામે ? 


રાશ વિનાના ધોડા ગાડીને ખાડામાં નાખી તેના ખેસનારનેૅ 
હાનિ કરે છે, તેમ જે વિષય સાથે ઇદ્રિયાતે લપટાવા દીધી તે તેના 
ધારણુ કરનારતે દુઃખને પાર રહેતો નથો. 


ગીતાજીના અધ્યાય ૩, શલેક ૩૪ મામાં કહ્યું છે કે પ્ન્દ્રિય અતે 
તે ઇદ્રિયાતે ભોગવવા લાયક અથવા ત્યાગ કરવા લાયક પદાર્થો, તેમાં 
પ્રીતિ અથવા દ્રેપ એ અતુક્રમે કાયમનાં જ, એટલે સ્વભાવસિદ્ધ 
હોય છે તેમને વશ ન થવું. કારણુ કે એ આપણા શત્રુ છે. આમ 
જ્યારે ભગવાન અર્જીનને કહે છે ત્યારે સ્વભાવથી પ્રાતત થયેલી મતે।- 
વૃત્તિના સ્વચ્છ'દીપણાને મર્યાદિત કરવું એ જ ધમ'તું' લક્ષણુ છે, એમ 
ભગવાનનુ કહેવું છે એમ સ્પછ્ટ સમજાય છે. મતુષ્યની "ઇન્દ્રિયો તેને 
પશુપણે વર્તવાનું કહે છે ત્યારે તેતી સદ્ણુદ્ધિ તેતે ઊલટી દિશામાં 
ખેચે છે. આ કલહાગ્નિમાં દેહમાં સંચાર કરનાર પશુત્વતો હોમ 
કરીતે જે કૃતકૃત્ય થાય છે, અર્થાત્‌ ઇન્દ્રિયાને વશ રાખી વિષયવાસનામાં 
સપડાતા નથી તે જ ખરા યાસિક છે, ખરા ધન્ય છે. ( દેશભકત 
તિલક મહારાજકૃત ગીતારહસ્ય પા. ૬૯ ) સર્વ ઈન્દ્રિયોમાં રસને દ્રિય 
અતિ દુર્જય છે. તેથી કહેવાયુ' છે કે: ગ્રવતજ ગ્િજ્ઞા સીતી નરી 
સવ તવ ઝિતેન્દ્રિયન જ્ાતતિથે કારણુ કે રસતે'દ્રિયમાં લ'પટ 
થઈ જે મૂઠ ભક્ષ્યાભદ્યતે! ખ્યાલ રાખતે। નથી તે કુબુદ્ધિ અભદ્ય- 
ભક્ષણુથી અધોગતિતે જ પામે છે. મતુષ્ય જેવા બુદ્ધિમાન પ્રાણીએ 
પોતાની રસના વશ રાખી ધર્મ, અર્થ, કામ અને મોક્ષના સાધનરૂપ 
પોતાના અમૂહ્ય દેહતે નીરોગ રાખી દીર્ધાયુષ્ય પ્રાપ્ર કરવું જેઈએ. 


૨6 ખ'ડર૨જો 


(ર૨) બએક અદ્ભુત આશ્ચર્ય અને અનર્થનુ' મૂળ 


પાણીનાં મોજના ભગે ચપલ જરતે। જરા પણુ દુર્વ્યય ન થાય 
તે માટે અપાર કાળજી રાખી વ્યવહારે કરનાર મતુષ્ય ઈશરદત્ત 
મુદ્ધિખળળતો સદુપયોગ ન કરી, સારાસારતો વિચાર બાજુ પર 
મૂકી, સ્વાદેન્દ્રિયના ક્ષણુક આન'દ માટે અસ્થિર ધન કરતાં અનેકગણું 
કી'મતી આરેગ્યધનની આહુતિ આપી, કવિએ વણુંવેલ “ કડીને 
લેવા દોડી ચાલ્યો, પટકી પાર્સને રે, જમ હસે નેઈ ફારસતે રે, 
%વડા ચેતી લે ચિત્તમાં. ” જેવું વર્તન રાખે છે એ અદ્દભુત 
આશ્ચર્ય છે. 


(૨૩) પોતાનું મન વશ ન રાખી જે મનુષ્ય વિષયોનાં 

ક્ષણિક સુખ ભોગવવા પોતાના અમૂલ્ય આરોગ્ય ને આગુષ્યનેા 

ક્ષય કરે છે તેમને, પ્રખ્યાત ડૉ. સેમ્યુઅલ જેનસને સુભાવિત 
ભાષામાં કરલે! તિરસ્કાર. 


જીવનનાં સર્વ કાર્યો તયા આનદેમાં આરેગ્ય એટલું તો આવશ્યક 
કે કે તેનો દુભ્યય કરવાની મૂર્ખતા મહા અપરાધ છે. જે માણુસ 
ત્રણિક આનદ માટે પોતાના શરીરમાં નિર્બળતા અતે વ્યાધિઓ 
આણે છે અતે થોડાં વર્ષોમાં યુવાનીના વિલાસની ધમાચકડી અતે 
ગરગના કોલાહુલને બદલે જીવનનો પરિપકવ અતે વિશેષ અનુભવી 
સમય રોગી થઈ માંદગીના એઓર્ડાની પથારીમાં નિરૂપયોગી ગાળે છે. 
તે ભાગ્યહીન મનુષ્યતે, પોતાના સુખના ઉડાઉ તરીકે, એટલું જ નહિ 
પણુ જનસમાજના સુખના લુટારા તરીકે વાજખી રીતે ધિક્ારી 
કદવો જેઈ એ. તે ક્મચ'ડાળે સૃષ્ટિનિયતાએ મનુષ્યતે જે ધ્મ'કાય” 
કરવા સરજ્યે। છે તે કાર્ય કરી જન્મતા સદુપયોગ કર્વા ઇર્‌ાદા- 
પર્જફ પોતાતે નાલાયક બનાવ્યો! છે. ” 


પોતાના આ તથા ભાવિ જન્મના સાર્થકચ કરવાના પ્રબળ 
દે 


કેસ વષ જીવવાની કળા ૧38 


સાધનરૂપ પોતાના તતુમદિર્ના આરેગ્ય તથા બળનું યત્તપૂર્જક 
રક્ષણુ કરવું એ પ્રત્યેક મતુષ્યનો ધર્મ છે. મીમાંસક્રે કહે છે કે 
( જેમિતીનાં મીમાંસાસૂત્રો ૧-૨ ) અમુક કર અગર કરતો નહિ, 
એવી જે કેઈ અધિકારી પુરુષની આજ્ઞા તે ધર્મ, 


જે મહાન પરોપકારી પુરુષે દીર્ધ કાળ સુધી દુર્જય સ્વાદેન્દ્રિયનો 
નિત્રહ રાખી પોતાના મર્ણોાન્સુખ દેહતે આરોગ્ય આપ્યુ', એટલું જ 
નહિ પણુ સે। વર્ષથી અધિક વ્ષ'તું સશક્ત પન્દ્રિયા સાથેનું દીર્ધા- 
યુષ્ય ભોગવવા સમર્થ કર્યું” તે સંસ્કારી પુરુષની સ્વાતુભવથી લાભદાયી 
સિદ્ધ થયેલી પરોપકારી અતે _કલ્યાણુકારી નીચે પ્રમાણેની આજ્ઞા છે: 
“પોતાના શરીરતે માફક આવે એવા પ્રકારનો અતે પોતાના પેષણુ 
માટે જરૂર છે તેટલો જ આહાર નિયત વજનમાં નિરંતર લેવે. ” 
આ આનગારૂપી ધર્મનું પાલન કરવું તે પોતાનો જન્મ એળે ન 
કાઢવાની અભિલાષાવાળા દરેક પુરુષનુ' અવશ્ય કર્તવ્ય છે અતે 
આ ધમતું પાલન એ જ તેની ઊતરતી પર્યકતના પશુ કરતાં: ઉચ્ચદશા 
હોવાનું પ્રમાણુ છે. કારણુ આહાર, નિદ્રા, ભભ અતે મૈથુન એ પશુ 
અને મનુષ્યને સરખી રીતે સ્વભાવથી જ પ્રાતત થાય છે, ધર્મ નું પાલન 
એ જ પશુ અને મતુષ્ય વચ્ચે ભેદ છે. જેએ ધર્મ પાળતા નથી 
તેમને પશુ જ સમજવા ન્નેઈ એ. 


મતુષ્યજન્મતું સાર્થક જ સારાસારતો વિચાર કરી પાપાચરણોને। 
તાગ કરી સદાચારી થવામાં સમાયેલું છે અને જે ભાગશાળી પુરુષો 
પોતાની પ્રન્દ્રિયા અતે ખાસ કરી રસેન્દ્રિયનો નિત્રહ કરે છે તેએ જ 
ભવસાગર તરી જવાને અધિકાર પ્રાપ્ત ફરે છે. પ્રસિદ્ધ ડૉ. ખેન્જમિન 
ફ્રેંકલીન કહે છે કે “જે તારે દીર્ધાયુષ્ય ભોગવવું હોય, આરિેગ્ય 
શરીર પ્રાપ્ત કરવું હોય, _શુડિબ॥ વધારવું હોય અતે પશ્વિરતી અદ્ભુત 
રૃતિએ જાણુવી હેય તો સૌથી પ્રથમ તારે તારી ક્ષુધાતે વિચાર્‌- 
-શક્તિતે વશ ફરવા મહેનત કરવી જેઈ એ. આ લદ્દમી અને મેો।જ- 


૧૩૧ બ'ડશ્જો 


શેખના સુધરેલા જમાનામાં, ન્યાં દરેક જાતના મષ્તુયતી વિષયવાસ- 
નાઓ તૃપ્ત કરવાનાં સાધતે ઉત્તરોત્તર ત્વરિત ૬ૃદ્દિંગત થતાં જય 
છે તેવા સમયે, આત્મસ યમ રાખી રસનેન્દ્રિયતે વશ કરી જીવન લ'બા- 
વવું વિશેષ ધન્યાસ્પદ છે. સારાંશ કે આ દુઃખતે દરિયે કહેવાતા 
સ'સારતે સુખતો સાગર બનાવી આ તથા ભાવિ જન્મની સુધારણા 
મારે ગમે તે વિદ્વેપા આવે અને ગમે તે ભોગ આપવે પડે તો 
પણુ જિઠ્વાને જતી મિતાહારી અને નિયમિત જીવન ગાળવા દરેક 
મનુષ્યે પ્રયત્ન કરવો જેઈએ. 


એક પાશ્ચાત્ય વિઠ્દાન કહે છે કે “ મતુષ્યે પોતાની ભ્રષ્ટ સ્વાદે- 
ન્દ્રિય તૃત કરવાના હેતુથી આહાર લેવો ન્નેઈએ પરતુ તેણે 
ઈશ્વિરકૃપાથી મળેલી ખુદ્ધિતો સદુપયોગ કરી પોતાની પ્રકૃતિને અનુ- 
ફૂળ જે ખોરાક હોય તે જ આહાર ખાવે જેઈએ. ખાધા પછી 
મનુષ્યનું શરીર ઉત્સાહી અતે હલકુ રહેવું નનેઇએ અને આ શારીરિક 
સ્થિતિ તેણે વર્તમાન કાળમાં ક્ષણિક આનદ આપનાર પણુ પાછળથી 
દીર્ધકાળ દુઃખ દેનાર પોતાની બ્રરૃ સ્વાર્દોન્દ્રયની તૃપ્તિ કરતાં વધારે 
કી'મતી ગણવી નેઈએ. કેવળ રેગી ઉદરતે સ'તોષવા માટે જીવનપર્યત 
ગહ્દાવેતરું કરી અમૂલ્ય આયુષ્યતે। ક્ષય કરવો! પડે તે મોટામાં મોટો 
શાપ સમજાવે! ન્નેઈએ. પોતાની ર્સનાના માલિક થઈ સ્વાદેન્દ્રિયે 
વશ રાખવી જેઈએ. પોતાના પાપી પેટના ગુલામ થવા કરતાં 
નિઃસ'દેહ પ્રત્યેક મતુષ્યતે આ સંસારમાં અનેક સત્કર્મ કરવા 
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વિશાળ ક્ષેત્ર છે.” * ી 


(૨૪) આકર્ષક અહિતકૅર વર્તન ખુદ્ધિ પર વિજય ન મેળવે 
અને સદ નિશ્ચષયને વળગી રહેવામાં સહાય મળે માટે દૃઢ 
પ્રતિસ્ના આવશ્યક છે. 


જે માણુસની નેતિક અતે માનસિક સ્થિતિ નીરોગી છે તેને 
અમુક વસ્તુ હાનિકર છે એટલુંજ જણાય કે તુર્ત જ તે તેતો! ત્યાગ 


સો વષષ જીવવાની ફળા ૧૨૨ 


કરી શકે છે. છોકરાએ જેમ કડવી વસ્તુ ઝટ ફેંકી દે છે તેમ તેવે 
માણુસ તુકસાનકારક ટેવોને! અનાયાસે ત્યાગન કરી શકે છે. 


કંમભાગ્યે હાનિકર કર્મનું આકર્ષણુ પ્રબળ હોય છે અતે હિતકર 
મૃત્યની રૃચિ કેળવતાં શ્રમ પડે છે. હિતકર અતે આન'દકર વચ્ચે જે 
સનાતન સંગ્રામ ચાલે છે તેમાં અનેક પ્રસગે મોહ પ્રબળ થાય છે, 
અતે જે મતુષ્યને ત્યાજ્ય છે, જે આર્‌ાગ્ય અને આયુષ્યહર છે તેને 
તે વશ થાય છે અને તેતું ત્રહણુ કરે છે. જે હિતકર છે તેને વળગી 
રહેવા ઇચ્છા થાય છે ખરી, પણુ દઢ મનતેોબળના અભાવે તે દુર્બળ 
પડી જતી હોવાથી આકર્ષક અહિતકર વર્તન બુદ્ધિ ૫૨ વિજ્ય મેળ- 
વવા સમર્થ થાય છે. આવા પ્રસગે તેતે પ્રતિજ્ારૂપી સહાય આપ- 
વાતી જરૂર્‌ પડે છે. 


આનદકર પણુ આયુષ્યહરને બદલે હિતકસ્તે આરેગ્યકર્‌ ને વળગી 
રહેવાના નિશ્રયખળને આવા પ્રકારનું પોષણુ આપવું ઇટ છે. મતે.- 
ખળતે મજખૂત કરવા સારુ અસ્ુક અહિતકર ત્યાજ્ય વર્તન હું મૃત્યુ 
થાય તે! પણુ કરીશ નહિ, એવી ભીષ્મ પ્રતિજ્ઞા લેવી અતે ન્તયારૈ 
નુકસાનકારક વર્તનતે। પ્રસંગ આવે ત્યારે પ્રતિન્ઞાને સ્મરણુમાં લાવી 
તે વર્તન ત્યાગવું. આવી રીતે નિશ્ચયબળ ઉત્તરોત્તર ભૃહ્િ પામતું જશે 
અને અમ્નુક કાળ વીત્યા પછી અહિતકર વર્તનતે। ત્યાગ સ્વભાવસિદ્ધ 
થઈ જરે. 
(૨૫) મિતાહારી જીવન ગત આરોગ્ય પ્રાપ્ત કરે છે એટલું જ 

નહિ પણુ પ્રાત આરીગ્યનું સરક્ષણુ કરે છે. 

લુઈ જ કેોરતેહરો લખે છે કે મિતાહારી ને નિયમિત જીવન 
ગાળવાનું શર્‌ કર્યા પછી થોડા દિવસમાં મતે અતુભવ થયો 'ે મારા 
આરોગ્યને મારી નવી રહેણી કરણી ઉત્તમ રીતે અતુફૂળ આવે છે. 
અને ને કે કેટલાકને આ હફીકત અસભવનીય લાગશે, તે! પણુ 
એક વર્ષની અંદર તે હું મારા તમામ વ્યાધિઓથી મુકત થયે. 


પ. બ'ડ૨જો 


હવે જ્યારે મે' સ'પૂર્ણુ ત'દુરસ્તી પ્રાપ્ત કરી ત્યારે હું નિયમિત 
જીવનની શક્તિ વિષે ગંભીરતાથી મારા મનમાં વિચાર કરવા લાગ્યે! 
૧ ન્યારે તેણે મારા આટલા ખધા કરૃસાધ્ય રોગે મટાડયા તો 
આરૉગ્યસરક્ષણુ અને મારા નખળા ખાંધાને સુધારવામાં અને મારા 
અત્યત અશકત જડૅરતે સશક્ત કરવામાં તે આથી પણુ વધારે 
અસરકારક નીવડવી ન્નેઈએ. તેથી વ્યાધિએમાંથી મુક્ત થવા માટે 
મે' જે જીવનપદ્દતિ રાખી તેજ પદ્ધતિ આરેગ્યાવસ્થામાં પણુ ચાલુ 
રાખવા હિતાવહ ધાર્યું. 


મે' હમેશ ચોકસાઇથી મિતાહારી અતે નિયમિત જીવન ગાળ્યું. 
આની મારા શરીર ઉપર એવી તે ગુણુદાયી અસર થઈ કે લાંબા 
સમયથી મારા શરીરમાં ધર ધાલી ખેઠેલા લગભગ અસાધ્ય વ્યાધિએ। 
એક વર્ષમાં મટી ગયા. 


ખીજુ' ઉત્તમ પરિણામ આ જીવનનું એ આવ્યું કે જ્યારે હું 
વિષયી જીવન ગાળતેો હતો ત્યારે દરેક વષે" મતે એક વિચિત્ર પ્રકા- 
રતા તાવ આવતો અને ધણી વખત તે મતે મૃત્યુના મુખ આગળ 
લઈ જતો તે તાવ પણુ આવતો બધ થયે. 


અલ્પમાં, હું ધણ્‌। જ ત દુરસ્ત થયે! અને આજ સુધી હું તેવો જ 
રહ્યો છું, અને તેનું કારણુ એ છે કે માનસિક નબળાઈને વશ થઈ 
મિતાહારી અતે નિયમિત જીવન ગાળવામાં મે' પ્રમાદ કર્યો નથી. 


આ જીવનતે અપરિમિત ગુણુ એ છે કે જે માફક આવતો 
આહાર હું હમેશ ચેક્સ વજનમાં ખાઉ' છું તે મારા શરીરને પોષણુ 
આપ્યા પછી કોઇ પણુ જતતે। વિકાર કે અડચણુ કર્યા સિવાય બહાર 
આવે છે. આ નિયમ ઈશ્વરકૃપાથી અસ્ખલિત રીતે પાળવામાં 
આવ્યાથી હુ' પ્રથમ કહ્યા મુજબ અત્યત ત'દુરસ્ત રહો છું અને મને 
જાઈ પણુ જાતતે। વ્યાધિ ફદી થયે! નથી. 


શે વર્ષા, જીવવાની કળા ૬૩૪ 


(ર૬) મિતાહાર ઉપરાતના કેટલાક આરેગ્યરક્ષક નિયમો 
પાલન કેરવા જેઈએ, 


એ સત્ય છે કે મારી હોજરી બરાબર પાચન કરી શકે તેટલા જ 
વજનમાં અતે માફક આવે તેવા જ પ્રકારનો આહાર લેવાના ખે 
અગત્યના નિયમો હમેશ કાળજથી મે' પાળ્યા, ઉપશાંત અન્ય આરેગ્ય- 
સ'રક્ષણુના ઉપનિયમે। મે' પાળ્યા છે તે નીચેના છે. 


(૧) જીવનના કેઈ પણુ વ્યવહારમાં મેં મારી જીવનશક્તિને 
દુરુપયોગ ક્યો નથી. ખાસ કરી મારા વીર્યની રક્ષા કરી છે, અહા- 
ચર્યપાલન કરેલું છે. 


(૨) શુદ્ધ હવાની અવરજવર વિનાનાં બધ સ્થળોમાં હું ઝાઝો 
વખત ર્લ્ો નથી. 


(3) નિદ્રા અતે આરામના મારા મુકરર ફરેલા સમયમાં મે 
ખલેલ પહોંચવા દીધી નથી. 


(૪) અત્યત થાક લાગે ત્યાં સુધી માનસિક 'ે શારીરિક પ૨િ- 
શ્રમ મે' કર્યો નથી. 


(૫) ધણી ટાઢ, ઘણે! તડૅફ્રો, ધણો પવન મે સેવ્યો નથી. 


ઉપરનાં તમામ વર્તન આરેગ્યહર્‌ હોવાથી સેવ્ય નથી. આ 
પુસ્તકના પ્રથમ ખ'ડમાં થોગ્ય રથળે તે નિયમો પાળવાની અગત્યતા 
વિષે વિવેચન કરવામાં આવ્યું છે. ઈશ્વરે મનુષ્યને વિચારશક્તિ આપી 
છે તેતો સદુપયોગ કરી આરોગ્ય સશકત અતે આન'દી દીર્ધાયુષ્યતી 
પ્રાપ્તિ અહિતકર કૃત્યો કરવાથી મળતાં ક્ષણિક આનદ કરતાં અધિક 
કૌયકર અતે સ્પૃહણીય ગણી આરેગ્યસ'ર્ક્ષણુના આવા નિયમે॥ 
નિરતર પાળી ત'દુરસ્તી જાળવવા પ્રયત્નશીલ રહેવું નનેઈ એ. 


૧૩૫ ખ'ડુશજો 


(૨૭ ) મિતાહારી અને નિયમિત જીવનને સાંસાર્કિ વિપત્તિએ। 
નિરાશ અને ચિતાતુર કેરી શકતી નથી અને ગમે તેવા પ્રતિ- 
કૂળ સચોગો છતાં પણુ તે હિંમતવાન અને સ'તોષી રહે છે. 


ઉપરના ઉપનિયમાના પાલન ઉપરાંત તા, તિરસ્કાર ને 
તેવાજ શરીર ઉપર્‌ અત્યત તુકસાનકારક અસર્‌ કરતા અન્ય માન- 
સિક વિકાર, જેનાથી મુકત રહેવું કઠિન છે, તેમનાથી બની શકર 
તેટલું મારું રક્ષણુ કર્યું છે, તો પણુ આ વિકારોથી તદન મુકત રહેવું 
કઠિન છે અતે તે બાબતના મારા પ્રયત્નો સપૂર્ણુ રીતે વિજયી 
નીવડ્યા નથી. અનેક સમયે આ વિકારેએ મને વશ કર્યો છે. પરતુ 
આ અતુભવ પણુ મને ઉપયોગી નીવડયો છે. મારા નતઅતુભવે 
મતે ખાતરી આપી છે કે ખાનપાનમાં મિતાહાર અને નિયમિતપણું 
રાખવાના ખે અગત્યતા નિયમો, જે મે' પ્રથમ બતાવ્યા છે તે નિયમને 
અતુસરીને નિયમિત જીવન ગાળનાર મતુષ્ય પર્‌ આ વિકાર ઝાઝી 
અસર કરી શકતા નથી અને તેથી તેમના શરીરને વિશેષ તુકસાન 
થતું નથી. 


તેથી હું સત્ય કહી શકુ છું કે જે મતુષ્ષ આ મુખ્ય નિયમો 
પાળે છે તમને કે! પણુ પ્રકારના શારીરિક કે માનસિક વ્યાધિથી 
"વિશેષ ઉપદ્રવ થઈ શકતે! નથી. મારા સમયની પૂર્વે લાંખી મુદત 
પહેલાં પ્રખ્યાત વૈધ્ય ગેલને આ સત્યતે! સ્વીકાર કરેલો છે. તે કહે 
છે કે હૃદ ઉપરાંત આહાર કે પાન ન કરવાનો તેતો અચળ નિયમ 
હોવાથી તેને કેઈ પણુ પ્રકારનો માનસિક 'કે શારીરિક વિકાર ધણું જ 
થોડું તુકસાન કરતો અતે આ કારણુતે લીધે તે કદી પણુ એક 
દ્વિસથી વધારે માંદ્દો રહ્યો નથી. 


આ કથન સત્ય છે તેનું હું પોતે મૂર્તિમંત દષ્દાંત છું. જે જે 
માણુસે। મારા નિકટ પરિચયમાં આવ્યા હશે તેએ આ હકીફંતને 


સો વર્ષ જીવવાની કળા ૨૨૬ 


પુષ્ટિ આપશે. તેએએ મારા જીવનના અનેક પ્રસંગોમાં મારા ઉપર 
જે આફતો આવી છે તેતી મારા પર થયેલી અસર જાતે નનેઈ છે. 
તેમજ અતિ ટાઢ અતે અતિ તડકામાં રહેવું પડયુ' છે તે પણુ જ્યું 
છે. તે લોકોએ ચોક્સ અવલેકન કર્યું છે કે મતે આવા પ્રસગાએ 
જરા પણુ તુકસાન કર્યું નથી. 


પરતુ જે લેકે મિતાહારી તે નિયમિત જીવન ગાળતા નથી 
તેમતે આવી વિપત્તિઓ, જે ભારે દુ:ખ ભેગવાવે છે તે વિષે તે 
લેકે જ ખાતરીથી સાક્ષી પૂરશે. આવા પુરષામાં મારો એક ભાઈ, 
અને ખી” કેટલાક નિકટના સગા હતા. તેએ પોતાના મજખૂત બાંધા 
પર આધાર રાખી મિતાહારી અતે નિયમિત જીવન ગાળતા નહેતા 
તેથી તેએ ઉપરની આફતે। તેમને દુઃખમાં ડુબાડી દેતી હતી. 


જ્યારે ધનવાન અતે સત્તાધીશ પુસ્ષોએ મારા પર ન્યાયની 
ક્રર્ટમાં ધણુ! ભારે દાવા કરેલા છે. એમ તેએ એ જાણ્યું ત્યારે આ 
દાવાનું પર્િણિમ મારા ગેરલાભમાં આવશે એવે તેમને ભારૈ ભય 
ઉત્પન્ન થયો અતે અત્યાહારી જીવન ગાળનાર મતુષ્યના શરીરમાં 
વિજાતીય દ્રવ્યરૂપી કચર, જે ચિતારૂપી અગ્નિ તુરત પ્રગટાવવા 
હમેશ તત્પર રહે છે, તેનો તેમના શરીરમાં ભરપૂર સંચય થયે। હોવાથી 
શીધ્ર ન્વાળાગ્રાહી પદાર્થ અગ્નિના સ્પર્શથી જેમ તત્કાળ સળગી 
ઊઠે છે તેમ આ લેકે આવા આફતને પ્રસગે દુઃખ અતે દિલગીરી-. 
ના દરિયામાં ડૂબી ગયા. આ ચિતા ઉત્તરોત્તર તેમનામાં ગપેટલી તે 
વૃદ્ધિ પામી કે તેમતી જિંદગી અતિશય દુઃખદાયી બની અતે તેએ। 
અકાળ મૃત્યુ પામ્યા. 


પરુ આ વિપત્તિના સમયોમાં મતે બિલકુલ ઉદ્દંગ થયો ન 
હતો, કારણુ, મારા શરીરમાં અત્યાહારથી ચિંતારૂપી ચેહને! અતુફૂળ 
કચરાને સંચય થયે નહેતે.. પરમેશ્વરે મારા ધૈર્યબળતી પરીક્ષા 
કરવા સારુ આ દાવારૂપી આફત પર્‌ આણી છે એવું આશ્વાસન લેતે 


૧૩૭ ખ'ડુરજો 


અને નિશ્રયથી માનતો કે આ દાવાનું પરિણામ મારા લાભ અતે 
પ્રતિદ્ટાની રૃદ્ધિમાં જ આવવું જેધ્નએ. વસ્તુતઃ અતે ડું માનતો હતો 
તેમ જ થયું. આ ધનવાન અતે સત્તાધીજ્ઞેના દાવા નામજૂર થયા 
અતે મતે મે[ટા યશ અતે નફો મળ્યે. 


આ પ્રચ્છિત પરિણામથી મારા આત્માતે પરમ શાંતિ થઈ, 
અતે મિતાહારી અતે નિયમિત જવનના નિયમે। જે હું દીર્ધકાળથી 
અસ્ખલિત રીતે પાળતો હતો તેમાં મારી અચળ શ્રદ્ધા સુદદ થઈ. 


આથી સ્પછ થાય છે કે ચિંતા કે અન્ય કેઈ માનસિક વિકાર 
નિયમિત અને મિતાહારી જીવન ગાળનારતે ઈન્ન કરી શકતા નથી. 
હું તેથી પણુ આગળ જઈ ખાતરીપૂર્વક એમ પણુ કહું છું કે આવા 
જીવનના અનુયાયીને અકસ્માતથી શારીરિક ઈન્ન થઈ હોય છે તો 
તે પણુ તેતે થોડુ દુ:ખ ઉત્પન્ન કરે છે અતે શરીરની જીવનશક્તિ 
એટલી પ્રબળ હેય છે કે થયેલ ઈન્નઃએ ગભીર સ્વરૂપ ધારણુ ન 
કરતાં જલદી રુઝાઈ જાય છે. 


(૨૮) ૦ વર્ષની વૃદ્ધ વચે પણુ મિતાહારીને કોઈ આક- 
સ્મિક કારણુથી વ્યાધિ અગર પજા થાય તો તે દવા ખાધા 
વિના સાદા ઉપાયોથી તુર્ત મટી જાય છે. 


આ કથનની સત્યતા મે' મારા પોતાના જ અતુભવથી મારી 
૭૦ વર્ષ'તી ૬ૃહ વયે જણી ધણી. ઝડપથી ગાડી હાંકતાં એક દિવસે 
મતે અકસ્માત થયે. મારી ગાડી ઊ'ધી વળી અતે ધેોડાને અટકાવી 
શકાય તે પહેલાં તે ગાડીને દૂર ધસડી ગયે. હું છૂટા થઈ ન શક- 
વાથી મતે ગ'ભીર ઈજન થઈ. માર્‌' માથુ' તથા શરીરના તમામ 
અવયવો છોલાઈ ગયાં અને ખાસ કરીને મારા એક હાથતે પગતે 
સખ્ત ઈન થઈ. મતે ધેર લઈ જવામાં આવ્યો ને મારા કુટુ'ખે 
વૈદાને તુર્ત ખોલાવ્યા, મારી આટલી બધી ૬ વયમાં આટલી બધી 


સો વર્ષ જીવવાની ફળા ૨૨૮ 


ગભીર ઈજા પામેલો આવી શેચનીય સ્થિતિમાં મતે જેને ત્રણુ" 
દિવસમાં માર્‌' નિશ્રયાત્મક મૃત્યુ થશે એવે અભિપ્રાય આપ્યા સિવાય 
તેઓનાથી રહેવાયું નહિ, મારા શરીરમાંના સંચિત વિજતીય દ્રવ્યો 
ગમે તે વખતે માર્‌ શરીરના ધાતુઓનતે અસમાનાવસ્થામાં લાવી ગમે 
તે સમયે ત્રિદોષ ઉત્પન્ન કરી કાળન્વર પેદા ન કરે, મારે મારા આરામ 
મારે ર્કતસ્તાવ અતે વિરેચનરૂપી ફેક્ત ખે જ ઉપાયે! તેમણે સૂચવ્યા. 
પરતુ મારી ખાતરી હતી કે નિયમિત અતે મિતાહારી જીવન મે 
દીર્ધકાળથી ગાળ્યું હતું તેથી મારુ' લોહી શુદ્ધ અને નીરેગ હવું અને 
મારા શરીરમાં અત્યાહારને લીધે રેગોત્પાદક દ્રવ્યાતો સ'ચય ન 
હોવાથી મને તાવ આવવા બિલકુલ સભવ નહેોતે।. તેથી મે' રકત- 
સાવ કરવા ( લોહી કઢાવવું ) દેવાની, જુલાબ લેવાની કે કેઈ પણુ 
પ્રકારની દવા ખાવાની ચે।ખ્ખી ના પાડી. 


મે ફકત મારા પગ તે હાથ ઊતરી ગયેલા હોવાથી ચઢાવરાવ્યા 
અને વૈદદોના અભિપ્રાય પ્રમાણેના અનુકૂળ તેલથી માર્‌ શરીરને 
ચોળવા દીધુ, કોઈ પણુ જતના અન્ય ઉપચાર વિના અને થયેલી 
ઈજામાં કોઈ પણુ નનતની હાનિકારક વિક્રિયા વિના મને મારી ધારણા 
પ્રમાણે અલ્પ સમયમાં સ'પૂર્ણું આરામ થયે. 


આટલી ૨ વયે આવી ગ'ભીર ઈશજએ। છતાં 'ોઈ પણુ જાતના 
નડે ૨. 
ઓષધેોાપચાર વિનાતે! મારો સ્વાભાવિક આરામ મારા વેદ્વેને તો 
એક અદ્ભુત દૈવી ચમત્કાર જ લાગ્યો. 


આ દછ્રાંતથી જે અનિવાર્ય રીતે નિઃસદેહસાર નીકળે છે તે એ 
છે કે જે પુસ્ષ નિયમિત અતે મિતાહારી જીવન ગાળે છે અતે પોતાના 
પોષણુ માટે જરૂરના ખાનપાનના પ્રમાણુમાં કેઈ પણુ કાળે લેશ માત્ર 

પણુ ન્યૂનાધિક કરતો નથી તેને કેઈ પણુ પ્રકારને વ્યાધિ થતે। નર્થી. 
પ નહિં પણુ તેને કોઈ પણુ પ્રકારની માનસિક ઉપાધિ કિવા 
શારીરિક ઈન્નઃએ વિશેષ કટુ આપી શકતી નથી. 


જ્ર્હ ન ખ'ડુ ૨ જો. 


(૨૯) માનસિક નખળાઈ ને વશ થઈ જરૂર કરતાં ફક્ત 
નવટાંક જ ખોરાક વધારે ખાવાથી માત્ર દસ દિવસમાં જ 
પીડાકારી વ્યાધિએ થઈ દારૃણુ દેઠદુ:ખ ભોગવવું પડયુ. 


ખીજી તરફથી અનિયમિત અને અત્યાહારી જીવન પ્રાણુધાતક 
છે એવી મારા પોતાના જ અનુભવથી ખાતરી થઈ છે. 


છેલ્લાં ચાર વર્ષ પેહેલે જ, એટલે કે મારી ૮૦ વર્ષની ઉમરે 
મારા વૈદ્દોની સલાહ તેમ જ પ્રેમી સગાં અતે સહોદરની શિખામણુ 
અતે આગ્રહથી મારા નિત્યના આહારના વજનમાં વધારો કરી જીવન- 
કરેમમાં ડ્રેરફાર કરવા લલચાયે।. 


આ મારા આહારના પ્રમાણુમાં મે' જે વધાર્‌। કર્યો તેથી ડું. 
ધારતો હતો તેના કરતાં ધણી વધારે હાનિ થઈ, મને એક અતિ દુષ્ટ 
વ્યાધિ થયો. આ બધે બનાવ આ સ્થળે લગતે। હોવાથી અને તેવું 
સાન ખીજાઓને લાભદાયી હોવાથી હું તેનું અહીં સવિસ્તર 
વર્ણુન કરીશ. 


મારા અતિ પ્રિય મિત્રે અતે સગાંસબધીએ, જેએ માર્‌ 
પર અતતઃકર્ણુપૂર્વક મમતા રાખે છે, તેઆએ ખરા પ્રેમથી પ્રેરિત 
થઈ હું જે અલ્પ આહાર લેતો હતો તેનું અવલોકન કરી મારા 
વૈદોતી સ'મતિથી તેએ મતે કહેવા લાગ્યા ક આટલા અલ્પ આહારથી. 
મારા ૬% શરીર્તું પોષણુ થશે નહિ. તેમણે એમ પણુ વધારામાં 
શિખામણુ આપી કે મારે શરીરના બળતું સરક્ષણુ કરવું, એટલું જ 
નહિ પણુ તેમાં ૬ૃહ્િ કરવી જેઈએ અતે આ ક્રિયા આહાર લેવા-: 
થી જ થઈ શકતી હોવાથી મારે મારા આહારતું પ્રમાણુ વધારવાની 
અનિવાર્ય અગત્ય છે. 


ખીજી તરફથી મે' તેમની દલીલેની વિરુદ્ધ થોડા ખોરાકથી કુદ- 


સે વષ જીવવાની કળા ૬૪૯ 


રતને સતોષ થાય છે, મારા અલ્પ આહારે આટલાં બધાં વર્ષો મારા 
આરોગ્યનું સરક્ષણુ કયુ” છે અને જિંદગીને નિભાવવા જેટલે! જ 
ખોરાક ખાવાની રેવ મતે સ્વભાવસિહ્ થઈ છે વગેરે દલીલોથી, 
મારા ખોરાકના પ્રમાણુમાં વધારો કરવો હિતાવહ નથી, તે તેમના 
મનમાં ઠેસાવવા મે' પ્રયત્ન કર્યો. 


વિશેષમાં મે' એમ પણુ આગ્રહથી કહ્યું કે ઉત્તરાવસ્થામાં વધતી 
જતી ઉમરને લીધે જેમ જેમ શર્‌ીરબળ ધટતું જય તેમ તેમ આહાર 
વધાર્વાતે બદલે ઘટાડવો! આરોગ્યદાયક છે. આ સલાહ સત્ય છે 
કાર્‌ણુ કે પાચનશક્તિતો હમેશ શરીરના સામાન્ય બળ સાથે સખધ 
હોય છે. શરીર દુબળ પડે તો જઠૅરતું જરે પણુ એછું થાય છે. 


આ એકદર કારણોથી મતે મારા ખોરાકના નિત્યના પ્રમાણુમાં 
કાંઈ વધારે! કરવો! ડહાપણુ ભરેલો લાગ્યો નહિ. 


મારા વિવેચનની પુટ્ટિમાં મે' તીચેની કુદરતી અને પ્રત્યક્ષ રીતે 
સત્ય કહેવતનું દૃષ્દાંત આપ્યું. એ કહેવત એ છે કે જેને વધારે ખાવાની 
'ઇચ્છા હોય તેણું થોડું' ખાવું જોઈ એ. આતે! અર્થ એ કે માણુસ 
પોતાના જીવનતે ટકાવવા જેટલે જ થોડે ખોરાક ખાય છે તો તેના 
આયુષ્યમાં વધારે થાય છે અને તે વધારે મુદત જીવવાથી લાંબી 
મુદ્ત સુધો ખોરાક ખાઈ શકતે હેવવાથી તે અયાહારી અતે અલ્પા- 
ચુષ્યી મનુષ્ય કરતાં એકદર વધારે ખોરાક ખાઈ શકે છે. 


આ ડહાપણુભરેલી કહેવતથી અથવા ખીન કેઈ પણુ આપેલ 
પ્રમાણુથી મારા સ્તેહીએ તથા સહોદર પર અસર થઈ નહિ અતે 
'તેએ મને વધારે ને વધારે આગ્રહ કરવા લાગ્યા. વૈદ્દો કરતાં પણુ 
વધારે ડાલો ને દુરાત્રહી દેખાવા મારી ઇચ્છા ન હોવાથી અને ખાસ 
કરી મારાં સગાંએ, જેએ! શુદ્ધ બુદ્ધિથી એમ માનતાં હતાં કે મારા 
ખોશાકના પ્રમાણુમાં વધારો કરવાથી મારા બળમાં વધારે થશે. તેમને 


૨૪૧ ખ'ડુ ૨ જેં. 


રાજી રાખવા મારી ઉત્કઠા હોવાથી છેવરે મે' તેમતી સલાહ સ્વીકારી. 
અતે મારા આહારના મ્રમાણુમાં વધારો કરવા કખૂલ કયું. 

પરતુ આ વધારે ફકત નવટાંક અન્નને હતો. એટલે કે પ્રથમ 
હું બરાબર પોણેુ! શેર આહાર લેતો તેતે બદલે હવે તેમાં નવટાંક 
આહારને! વધારે કરી ચૌદ અધોળ લેવા લાગ્યો. 


દસ દિવસ પછી આ આહારની અનિયમિતતાએ માર્‌ પર્‌ 
એટલી બધી અનિણ અસર કરી કે હું હમેશ આનદી રહેતો હતો 
તેને બદલે ચીડિયો અતે શચિતામગ્ન રહેવા લાગ્યો. દરેક વસ્તુથી મને. 
કંટાળા ઊપજવા લાગ્યો અતે મારે બીજાને શું કહેવું તેમ મારે જતે 
શું કરવું તેની ખબર ન પડે તેવો હું થઈ ગયે. 


ખાર દિવસ પછી માર્‌ પાસવાડામાં સખ્ત શળ ઉત્પન્ન થયું 
અને તે લાગલાગટ બાવીસ કલાક સુધી શાંત પડયુ' નહિ. 


આ પછી મતે 3પ દિવસ તે રાત ભય'કર્‌ તાવ રહ્યો. ખરેખર 
રીતે તો પ'દર્‌ દિવસ પછી તેનું જ્નેર ધટતું ગયું હતું, તાવનું જેર. 
નરમ પડતું હતું પરતુ આ સમયમાં મતે રાત્રે પા ધડી પણુ નિદ્રા 
આવી નહોતી. તેથી તમામતે ખાતરી થઈ ઝે હું અવશ્ય 
મરણુ પામીશ. 


શેખ, સ્વાદ કે સ્નેહી અને સગાંએના અવિચારી આગ્રહતે વશ 
થઈ શરીરના પોષણુ માટે જરૂરે છે તેનાથી અધિક આહાર લીધાથી 
અલ્પ સમયમાં કેવા ભયકર વ્યાધિના ભોગ થઈ દેહદુઃખ ભોગવવું 
પડે છે તે પ્રતિપાદન કરવા સાર્‌ હવે વિશેષ પ્રમાણુતી અપેક્ષા નથી. 


(૩૦) અત્યાહારથી થતાં ત્ુક્સાના વિષે અન્ય વિદ્ઠા- 
નોના અભિપ્રાય. 


લુઈ જ કોરતેહરોના જતઅતુભવ સિવાય અન્ય વિઠ્દાતોએ પણુ. 
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આ મનુષ્યભક્ષી અત્યાહારરૂપી રાક્ષસથી સાવચેત રહેવા બહુ અસર- 
કારક ભાષામાં શિખામણુ આપી છે. 


મહાન ચરક કષિ કહે છે કે અતારોગ્યતનાચુષ્યસ્વરસ્ય 
ચાતિમોસનમ્‌ 1 અપુળ્વઝોજનિટ્ટિ જ લશ્ઞાત્‌ લત્પરિવસૈચેત્‌॥ 
ખહુ ખાવું એ ત'દુરસ્તીને બગાડનાર, આયુષ્યને એછું કરનાર, દુઃખદ 
પાપરૂપ અને લેકોથી નિન્દિત છે. માટે અતિ આહારતે। ત્યાગ જ 
કરવો નેઇએ. હિન્દતેો તેજસ્વી હીરો મહાત્મા ગાંધી પોતાને! ન્નત- 
અનુભવ વર્ણવી સ્વાદને ખાતર્‌ ખાનાર માણુસની જિ'દગી અધમ, 
પાપી અને ધિક્ારવાલાયક ગણે છે. 


(૩૧) અત્યાહારે ઘેર ઘેર પડાવ નાંખ્યો છે. એક લાખ 
માણુસમાં નવાણુ'હજાર નવસેનવાણુ' સ્વાદને ખાતર ખાય છે. 


મહાત્માશ્રી કહે છે કે એટલું તો બધા કખૂલ કરરે કે એક 
લાખ મનુષ્યોમાં નવાણુહજર નવસેનવાણુ' તો સ્વાદને ખાતર ખાય 
છે. પછી તેએ માંદા પડે કે સાજ રહે તેતી તેએ દરકાર કરતા 
નથી. કેટલાક માણુસે ખૂબ ખાઈ શકે તે કારણુસર ઉમેશ રેચ લે 
છે અથવા અન્ન પચવાની ફાકી લે છે, કેટલાક ખૂબ સ્વાદથી ઠૉંસીને . 
જમ્યા પઠી એકી કાઢે છે અતે ફરી બીજુ સ્વાદિણિ ખાવાને 
તૈયાર થાય છે. કોઈ ખૂબ ખાઈને એક ખે ટ'ક ખાવાનું છોડી દે છે, 
કોઈ ખાતાં ખાતાં ખેદર્કાર્‌ રહી મરણુને શરણુ થાય છે. આ બધા 
દાખલા લખનારે નજરે ન્નેયા છે. લખનાર્તી પોતાતી જિંદગીમાં 
એટલા બધા ડ્રેરફાર થયા છે કે તેનાં કેટલાંક કૃત્યો ૫૨ તેતે હસવું 
આવે છે અને કેટલાકની શરમ આવે છે. એવો એક વખત હતે કે 
લખનાર સવારતી ચાહ પીતો, પછી ખે ત્રણુ કલાક બાદ નાસ્તો, 
પછી બરાબર એક વાગે ખાવાનું, પછી ત્રણેક વાગે ચાહ અને છથી 
'સાત વાગે સ'પૂર્ણુ ખાણું. 


૧૪૩ ખઅ'ડરજો 


આ વખતે લખનારતી સ્થિતિ દયામણી હતી, તેને સોજા ચતા 
હતા તેથી દવાતી બાટલી તો પાસે જ હતી. બરોબર ખાઈ શકાય 
તેથી ધણી વેળા કઈ રેચક દવા અતે પુષ્ટિતિ સાર બીજી કઈ દવા 
એમ ચાલ્યા જ કરતું. તે વખતે લખનારમાં જેટલી કામ કરવાની 
શક્તિ હતી તેના કરતાં હાલ તેનામાં ત્રણુ ગણી વધારે છે એમ તે 
માતે છે, ને કે હાલ તેની ઉત્તરાવસ્થા ગણી શકાય. આવી જિંદગી 
દ્યામણી છે અને બહુ ઊંડા ઊતરીએ તો આવી જિંદગી અધમ, 
પાપી ને ધિકાર્વાલાયક ગણાવી જેઈ એ. 


(૩૨) માણુસ ખાવા સાર્‌ જન્મ્યો નથી. તેમ ખાવા સારુ જ 
જીવતે! નથી. ફક્ત જિ'દગી ટકાવવા સારુ તેણે જરૂર જેટલું જ 
ખાવું જેઈ એ. 


માણુસ ખાવા સારુ જન્મ્યો નથી અને ખાવાને સારુ જીવતો 
નથી. પોતાના કર્તાતી પિઠ્ઠાનતે સારુ જન્મ્યો છે અતે તે કામતે 
સાર્‌ જીવે છે, એ પિછાન શરીર નભાવ્યા સિવાય થતી નથી અને 
ખોરાક વિના શરીર નભે નહિ તેથી ખોરાક લેવાની તેને ફરજ પડે 
છે. આ ઊ'ચામાં ઊંચો વિચાર થયે. આસ્તિક સ્્રી-પુરષતે સારુ 
આટલે વિચાર બસ છે. નાસ્તિક માણુસ પણુ કખૂલ કરશે કે આરે્‌।- 
ગ્ય સાચવીને ખોરાક ખાવો ન્નેઈએ. ટોર વગેરે સ્વાદતે સારુ 
ખાતાં નથી, તે અકરાંતિયાની પેઠે ખાતાં નથી. જ્યારે ભૂખ લાગે 
છી ત્યારે અને ભૂખ મટે તેટલું જ ખાય છે. તે પોતાનો ખોરાક 
રશાંધતાં નથી પણુ કુદરત તૈયાર કરે છે તેમાંથી તે ભાગ લે છે. ત્યારે 
શું માણુસ સ્વાદ કરવા પેદા થયે ? માણુસને જ નસીખે હંમેશ 
, માંદગી આવી ? ઢોર, જે માણુસના સ'ગમાં વસતાં નથી તેને ભૂખ- 
મરો આવતો નથી, તેમાં, તવંગર દહાડામાં દસ વખત અને 
ગરીબ ભાગ્યે એક ટક ખાનાર એવા ભેદ નેવામાં આવતા નથી. 
ત્યારે આ બધા ભેદ આપણી જાતમાં જ રહેલા છે ?પણુ ઢોરના 
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કરતાં આપણે પોતાને વધારે અકલમ'દ માતીએ છીએ, ત્યારે તો 
દેખીતું છે ક આપણે પોતાના પેટને પરમેશ્વર ગણી તેતી પૂનનમાં જ 
જીવિત ગુજારીયે તો આપણે પશુપ'ખી કરતાં ઊતરતા જ હોવા જોઈ એ. 


(૩૩) સ્વાદેન્દ્રિયની લ'પટતા હરેક પ્રકારની અનીતિની 
સહુવાસ્ી છે. 


ખહુ વિચાર કરતાં આપણે જેઈ શકીશું કે અસત્ય, લ'પટખાજી, 
મિથ્યા ભાષણુ, ચોરી વગેરે દોષ આપણે કરીએ છીએ, તેનું સુખ્ય 
કાર્ણુ સ્વાદેન્દ્રિયાની સ્વત'ત્રતા છે. ને આપણે આપણી જીભને વશ 
રાખીએ તો ખીજ વિષયો નાખૂદૃ કરવા એ ખહુ સહેલું કામ છે. 
છતાં આપણે વધારે ખાવું અતે તે ખૂબ સ્વાદથી ખાવું એને આપણે 
પાપ ગણુતા નથી. જે આપણે ચોરી કરીશું, જૂડુ' બોલીશું, વ્યશિ- 
ચાર કરીશું તો આપણા પર્‌ બીજ તિરસ્કારનતી નજરે ન્નેશે, નીતિ 
વિષે, જૂદાણા પર, ચેરી પર્‌ ને વ્યભિચાર પ૨ ધણાં સારાં પુસ્તકે 
લખાયાં છે, પણુ સ્વાદેન્દ્રિય જેને વશ નથી તેના પર પુસ્તકે નથી ! 
તે નીતિ અતીતિતે। વિષય જ નથી ? આતું મુખ્ય કારણુ એ છે કકે 
આપણે ખધા એક નાવમાં ખેઠાો છીએ. કથરોટ, ફૂડાતે શું હસે ? 
આપણા મહાન નરે પણુ સ્વાદતે તદ્ન જીતી શકેલા જવામાં આવતા 
નથી એટલે સ્વાદ તેમણે કરવે। એમાં દોષ જ જેયે। નથી. તેએએ ખહુ 
કર્યું" છે ત્યારે એમ લખ્યું છે કે આપણી પન્દ્રિયાતે વશ રાખવા 
સારુ આપણે ખતે ત્યાં સુધી મિતાહારી થવું. પણુ એમ નથી લખ્યુ” 
ક આપણે સ્વાદ કરીએ છીએ તેથી આપણામાં બીજી ખામીઓ 
નેવામાં આવે છે. સારાં મડળેોમાંથી ચેર, ધુતારા ને વિષયીતે કાઢી 
મૂકશે પણુ સારા મડળવાળા પોતે સાધારણુ વર્ગ કરતાં સે'કડે ધણુ 
વધારે સ્વાદ કરતા હરે. ” 


૧૪૫ ખ'ડુરજો 


(૩૪) જીભના સ્વાદના આપણે એટલા ખધા તો ગુલામ 

થઈ ગયા છીએ કે, માણુસની ગૃહુસ્થાઈ તેના ભાણામાં 

સમાયેલી છે, એમ સમજી અનેક બહાને વારવાર મિષ્ટાન્ન 

સ્વાદિટ્ટ કરવાના વ્યાધિકારકે મહા દુષ્ટ રિવાજો પાડી તેમને 
મહા વિવેક ગણીએ છીએ. 


રિવાજે પાડી તેમતે મહા વિવેક ગણીએ છીએ કકે માણુસની 
ઝૃહસ્થાઇ તેના ભાણામાં સમાયેલી માનીએ છીએ. જેમ ચોરના 
ગામમાં ચોરી એ ગુનો ન ગણાય તેમ આપણે બધા સ્વાદેન્દ્રિયના 
ગુલામ હોવાથી એ ગુલામીને ગણુકારતા યે નથી તેમ નેતા ચે 
નથો. એટલું જ નહિ પણુ તેમાં આનદ માનીએ છીએ. વિવાછ 
પ્રસગે પણુ મિષ્ટાન્ન કરવાં, મહેમાન આવે તો પણુ સારુ સારુ' ખાવાનું 
કરવું, મરણુના શેક પ્રસગે પણુ મિષ્દાન્ન ભોજન કરવાની 
કેટલીક નાતોમાં તો ફરજ નાંખેલી હોય છે | !! આડોાશીપાડેશી 
સગાંસબ'ધી વગેરેને વખતોવખત જમાડીએ નહિ અને તેને ત્યાં 
આપણે જમીએ યે નહિ તો મહા અવિવેક ગણાય! નેતરેલાતે દાબોને 
ન ખવરાવીએ તે ક'જૂસ કહેવાઇએ, રવિવારે પણુ આફ્રે 
ચઢે તેટલુ' ખાવાની છૂટ માનીએ ! આવો જે મહા દોષ છે 
તેને આપણે મહા વિવેક ઠૅરાવી પાડયો છે. ખાવાની તૈયારીમાં 
અનેક ઢૉંગો દાખલ કર્યા છે કે જેથી આપણી ગુલામી તથા આપણી 
હેવાનિયત આપણી નજરે કેઈ રીતે આવે જ નહિ. આવા ઘેર 
અધ્ારામાંથી કેમ ઊગરીએ તે જ રસ્તો શેધવે ઉચિત છે. 


(૩૫) જેટલુ' આપણે સ્વાદને અથે” શરીરના પોષણુ માટે 
જર્‌ર છે તેથી વધારે ખાઈ એ છીએ તેટલું આપણુ શરીરમાં 
દૃશ્ય કે અદશ્ય રીતે તે ફૂટી નીકળે છે, તેટલે ૬૨જ્જે આપણે 


દ 


કે વષ જીવવાની કળા ૧૪૬ 


આરેગ્યતે? ગુમાવીએ છીએ અને તેટલે ૬૨૦જે આપણે 
દઃખી થઈએ છીએ. આ નિયમતુ શાસ્ત્રીય કારણુ. 


હવે બીજી રીતે ખ્યાલ કરીએ. દુનિયાને! કાયદો એવે નેવામાં 
આવે છે કે કુદરત દુનિયાનાં બધાં પ્રાણી, માણુસ, પશુ, પખી 
જવડાં વગેરેતે સારુ ખોરાક હમેશ તેયાર કરે છે. કુદરત આમ કરે 
તેને માટે નવાઈ નથી. ત્યાં કેઈ ચૂકતું કે ઊ'ધતું નથી, આળસ કરતું 
નથી. એ ધટમાળ પળે પળે અચૂક ચાલ્યા જ ફરે છે. એક. વર્ષતે 
ભડાર કે એક દ્વિસતો ભ'ડાર પણુ કુદરતને ભંરેવો પડતો નથી. 
આવા બિતઅપવાદી કાયદાતે પણુ આપણે ફરજિયાત મરજિયાત પણું 
વૃશ્ચ છીએ. ને તે કાયદ્દો સમજીને આપણે વર્તોએ તો એક દિવસમાં 
એકે ધેર ભૂખમસે -ન રહે. હવે નને દરરોજ અનાજ દરેકતે પૂશ્તું- 
વધારૅનૃહિ, એમ_પેદા થતું હોય તો દેખીતું છે કે કોઈ વધારે ખાય 
અગર ન -ખોવાનું ખાઈ લે તો તેટલે! ધટાડો થાય અતે બીજ 
જાઈ ને તેટલાની તાણુ પડે. આવી ભૂખમરાની સહેલાઈથી સમજૂતી 
નેવામાં આવે છે આ દુનિયામાં હજારે! બાદશાહે અને લાખે! તવ- 
ગરના રસોડામાં તેએને તથા તેમના નોકરેતે જોઈ એ તેના કરતાં 
ઘણાં વધારે અનાજ રધાય છે. આ બધુ' બીજાએ ના પેટમાંથી તેએ 
લે પછી ખીજ કેમ ભૂખે ન મરે? ખે કૂવાની એક સર્‌ હોય અને 
તેમાં હમેશાં પૂરતું જ પાણી આવતું હેય, તેમાંથી એક ફૂવામાં વધારે 
જાય તો બીન્નમાં ખોટ આવે એ સીધે દાખલો છે. એટલે 
જો ઉપર સૂચવેલે નિયમ ખર્‌ા હોય, અને તે નિયમ કાંઈ લખનારના 
ઘરતો નથી પરતુ મહા બુદ્ધિશાળી પુસ્ષરોએ વર્ણુવેલે છે, તો 
આપણે જેટલું અનાજ આપણી ખરી હાજત ઉપરાંત ખાઈએ છીએ 
એટલું ચોરીનું અનાજ છે. અને અખા ભગતે કહું છે ક “કાચે। પારે! ખાવો 
અન્ન, એવું છે ચોરોનું ધન' જે માટે જેટલું આપણે સ્વાદને અથે 
શરીરના પોષણુતે જર્‌ર છે તેથી વધારે ખાદઃએ છીએ તેટલુ 


૧૪૭૦ ખ'ડરજો 
આપણા શરીરમાં દૃશ્ય કે અદશ્ય રૌતે તે ફૂટી નીકળે છે, તેઢલે દરજ્જે 


આપણે આરેગ્ય ગુમાવીએ છીએ, અને તેટલે દરન્જે આપણે દુઃખી 
થઈ એ છીએ. 


(૩૬) શાપરૂપી અત્યાહારથી મતુષ્ય પોતાના આયુષ્યમાંથી 
દસથી ચાલીસ વર્ષ એમ॥ઇછાં કેરે છે. 


પ્રસિદ્ધ સાહિત્યસેવક સર જદુનાથ સરકાર ડહે છે કે 
“ખાવાપીવાના સ્વાદ અતે વેભવથી જ્ઞાન તથા અનુભવ ગુમાવાય છે.' 
તેએ ધણી વખત માત્ર દૂધ ને રોટલી ૫૨ રહે છે. 


અમેરિકાના પ્રસિદ્ધ પહેલવાન મેકફેડન, જેણે વ્યાયામ ઉપર 
અનેક વિઠ્તાભર્યા ત્રથો લખી કોઈ પણુ જતની દવા વિના કેવળ 
કસરત અને અન્ય કુદરતી ઉપચારેોથી ધણા અસાધ્ય રોગીઓને 
આરેગ્ય આપ્યુ' છે, એટલું જ નહિ પરતુ અનેક નિર્બળ મનુષ્યોને 
બળવાન વીરે! બનાવ્યા છેં, તે કહે છે કે: 


“ અત્યાહાર એ દુનિયામાં શાપ સમાન છે, તે આપણુને 
અશક્તિ, રગ અતે મો।તની મુલાકાત કરાવે છે. યાદ રાખે! કે શરીરના 
પ્રોષણુ માટે જેટલા ખોરાકની જરૂર છે તેટલે ખાવાને બદલે 
જેટલો ખાઈ શકીએ તેથી વધુ ખોરાક ખાવાની ટેવથી આપણામાંના 
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દરેક પોતાના આયુષ્યમાંથી દસથી ચાલીસ વર્ષ ઓછાં કરે છે. 
નેપોલિયન કહે છે કે, અલ્પાહાર કરતાં અત્યાહાર્‌ અનેકગણું 

ત્રધારે મનુષ્યોના ભોગ લૈ છે. 

(3૭) લાખે! માણુસે। પોતાની ઘે।ર પોતાના જ દાંતથી ખોદે છે. 
પ્રેફ્રેસર લેનાર્ડ કહે છે કેઃ લાખા માણુસો પોતાની જ ઘેરે 

ડે જ દાંતથી ખેદ છે. 


ત 7” ૨ 


સેમ વર્ષ જીવવાની ફળા ૧૪૮ 


“ અસખ્ય માણુસો એમ માને છે કે, ધ્ોધરામાં જેટલો વધારે 
ખોરાક ઘાંચી શકાય તેટલા તેએ વધારે આરેગ્ય અતે સશકત થાય, 
આપણા શરીરને લગતા તમામ વ્યવહારેમાં કોઈ પણુ વ્યવહાર જરૂર 
કરતાં વધારે થાય તો! તે અવસ્ય નુકસાન ડરે છે અને ખાનપાનને 
વ્યવહાર તે નિયમને અપવાદ નથી. 


પ્રસિદ્ધ ડૉકટર ટાઈલ કહે છે કે સશક્ત અતે ત'દુરસ્ત 
થવાતે માટે ખારાકને મોટો જથો ખાવાની જરૂર છે, એમ માનવું 
તે ભયકર ભૂલ છે. જીવનશક્તિતો જેટલે વ્યય થયે હોય તે જેટલા 
ખોશાકથી પૂરે પડે તેટલા જ ખોરાકતી શરીરતે જરૂર હોય છે ને 
તેટલો ખેો(ાક જ તે પચાવી શકે છે. કારણુ કે શરીરથી અનિયમિત 
રીતે અન્નપાચક રસો ઉત્પન થઈ શકતા નથી. પરતુ તાત્કાલિક 
જરૂ૨ જેટલા જ તૈયાર કરી શકે છે આમ હોવાથી જરૂર કરતાં વધારે 
ખાધેલો ખોરાક પચતો નથી. અને તે વધારાનો ખોરાક શરીરમાં 
વિ”ળતીય દ્રવ્ય એટલે ઝેર રૂપે રહે છે અને શેગ ઉત્પન્ન કરે છે. વળી 
આ નકામે। કચર શરીરમાંથી બહાર કાઢવામાં જીવનશક્તિને અતિશય 
પરિશ્રમ લેવો પડતો હોવાથી દુર્બળતા આવે છે. 


માનસિક શકિત કેળવનાર વિદ્યાર્થીએએ તેમજ મગજની 
મહેનત કરનાર વિઠ્દાન માણુસાએ તે કદી આડા હાથે ખાવું નહિ. 
પરતુ જમતાં જરા ભૂખ્યા ઊઠેવું એ જ યોગ્ય છે. જે જે મહાન 
કવિઓ, મોટા ગણિતશાસ્રીએ અતે મોટા ફળાભિન્ત પુરુષો થઈ ગયા 
છે તેએ હમેશાં એછું જ ખાતા. સર્‌ વોલ્ટર સ્કોટ પોતાની નવલ 
કચાએ। ભૂખ્યે પેટે લખતો, ફૂરાન્કલીન હમેશ ભાણા પરથી થોડેક 
ભૂખ્યો ઊઠંતો, હોમર અને શેક્સપિયર પણુ બહુ એણછું ખાંતા. આપણા 
ત્રષિસુનિએ અતે યોગીએ તે। ફળાહાર કરીને અગર એક વાર ભોજન 
કરીતે જ રહેતા. એષું અન્ન ખાવાથી માનસિક શકિતએ સતેજ 


રહે છે. 


"૧૧૪૯ ખ'ડુ રજો 


વિઠ્દાન ફલેચર્‌ કહે છે કે ભારે જમણું લેવાથી ત'તુરસ, જે 
માનસિક પરિશ્રમ કરનારને ધણો અગત્યનો છે, તેના મોટા જથ્થાને 
વ્યય થઈ જય છે. સ્વાભાવિક સયોગેમાં અથાગ શારીરિકશ્રમ પણુ 
અત્યાહાર જેટલે શરીરને ક્ષીણુ કરી શકતો નથી. આથી અકરાંતિયા- 
પણુ કેટલું આરેગ્યધાતક છે તે સપણ સમજશે. 


(૩૮) નિયમિત અને મિતાહારી જીવનને। પુન:પ્રારભ કરવાથી 
થયેલ વ્યાધિઓ મટી જાય છે, કારણુ મિતાહારી શરીરમાં 
દુષ્ટ દ્રવ્યોના સ'ચય થચેલે। હોતે નથી. 


નો કે મારી ૭૮ વર્ષતી ઉમર હતી, શરીર અત્યત અશકત 
હતું તેમ જ અસાધારણુ ઠંડા શિયાળાના $'ડામાં ઠંડા દિવસે! હતા, 
તા પણુ ઈશ્રરકૃપાથી મિતાહારી તે નિયમિત જીવન ગાળવાનું પ્રથમ 
પ્રમાણે શરૂ કરવાથી મારા તમામ રોગ મટી ગયા. આટલાં બધાં 
વર્ષો સુધી મે નિયમિત જીવન ગાળ્યું હતું તેના બળે જ મને મૃત્યુના 
પજમાંથી છોડાવ્યો હતે. 


મારા દીર્ધ નિયમિત જીવન દરમ્યાન મતે કેઈ દિવસ વ્યાધિ 
થયે! નહેતે.. કદાપિ કેઈ દિવસ સાધારણુ વિક્િયા થઈ હશે તે 
ફક્ત એક ખે દિવસથી વધારે ૨હી શકી નથી. 


ખાનપાન બાબતના જીવનના જે નિયમિત કેમનું મે' આટલા 
બધા સમય સુંધી અરખલિત રીતે સેવન કયુ” હતું, તેણે મારા 
શરીરમાં કોઈ પણુ પ્રકારના નુકસાનકારક પદાર્થને સ્થાન મળવા દીધુ 
નહેોતુ' તેમ જ માર્‌ શરીરમાં દુષ્ટ દ્રવ્યોના કચરાને એવા પ્રકારને 
સ'ચય થયે! નહોતો કે જે સ્વેચ્ઠાચારી અને અનિયમિત મનુષ્યોનાં 
શરીરમાં સંચિત થયેલ રેગેત્પાદક દ્રવ્યોની માફક માર્‌ શરીરમાં 
મ'દવાડ ઉત્પન્ન કરી શકે. 


સો વષ જીવવની કળા ૧૫૭૪' 


અત્યાહાર અતે અભકટ્ષ્યભક્ષથી મતુષ્યના શરીરમાં જે પ્રાણુધાતકૅ 
દુષ્ટ દ્રવ્યોનો સંગ્રહ થાય છે, અતે પરિણામે જે વિવિધ વ્યાધિએ' 
ઉત્પન્ન કરી તેનું મૃત્યુ આણે છે, તેવા પ્રકારનો સંચય મારા દીર્ધ 
કાળના નિયમિત અતે મિતાંહારી જીવને મારા શરીરમાં થવા 
દીધો નહેતો. 


પરતુ અલ્પ સમયના અલાહારી જીવનને લીધે શરીરમાં નવીન 
વિજાતીય દ્રવ્યોનો! પ્રવેશ થયેલ હોવાથી આ વ્યાધિતે। હુમલે। ક્દ્દાયી 
ને ભય'કર હોવા છતાં પ્રાણુધાતક નીવડી શકયો! નહિ. મારા આરામનું 
આ શિવાય અન્ય કઇ પણુ કાર્‌ણુ નહેતું. 


આ અનુભવથી નિયમિત અને મિતાહારી જીવનની અગાધ 
આરેગ્યસરક્ષક શકિત અતે તેના અગણિત ગુણુદાયીપણા માટે શ'કા 
લાવવા લેશમાત્ર કારણુ નથી. 


અલપ સમયનું પણુ અનિયમિત જીવન શરીરમાં ભયકર માંદગી 
આણીનેકેટલું નુકસાન કરે છે અતે દીર્ધકાળના નિયમિત જવને 
કરેલ આરેગ્યસ'રક્ષણુનું પણુ કેટલું ભક્ષણુ કરે છે તેના મારા જાત 
અતુભવથી મતને પ્રત્યક્ષ સાબિતી મળી. નિયમિતપણામાં કેટલી શક્તિ 
અતે ગુણુ છે, અને અનિયમિતપણુ કેટલું આરેગ્યભક્ષક છે તે ખાસ 
લક્ષમાં લેવું જેઈ એ. એક પ્રખ્યાત ડૉક્ટરે કહ્યું છે કે, ખાનપાનના 
વ્યવહારમાં નિયમિતપણું રાખવાથી શરીરને જે લાભ થાય છે તેવે 
લાભ્ર ખીન કોર પણુ કૃત્યથી થતો નથી. 


(૩૯)આપણુ આરોગ્ય તથા કીર્ઘાયુષ્યના આધાર નિયમિત 
જીવન પર અવલ'ખીને રહેલે। છે. 


નિયમથી વિશ્વ ધારણુ થયેલું' છે અતે આપણુ જવન પણુ 
વાત, પિત્ત અને કફાદિ ધાતુએના સમાનપણાના નિયમને આધીન 
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છે, તેથી આપણુ। આરેગ્ય અને દીર્ધાયુષ્યના આધાર્‌ પણુ નિયમિત 
જવન પર્‌ હોવાને અવશ્ય સભવ છે. નો નિયમતી અવગણુના 
ઝરેવામાં આવે છે તે વ્યાધિત્રસ્ત થવાય છે અગર્‌ મૃત્યુ નાશ ફેરે 
છે. નિયમથી શાસ્ત્રો પર્‌ સત્તા મળે છે. નિયમથી સૈન્ય વિજય મેળવે 
છે અને અ'તમાં વિયમથી જ કુડ બાતી, શહેરોની અતે રાજ્યોની 
વ્યવસ્થા અને સુરક્ષિતપણુ ટકી રહે છે. 


(૪૦) પરસેશ્વરની પ્રથમ આઝ્તા જીવનના પ્રત્યેક વ્યવહ્મરમાં 
નિયમિત રહેવાની છેદ ક“ 
પ્રસિદ્ધ ડો. ચાલ્સ ટાયરલ એમ. ડી..પોતાના ગ્રખ્યાતે પુસ્તક 
“ આરેગ્યતો બાદશાહી માર્ગ અગર ઓયધ વિતાઃ મળતુ આરેગ્ય'” 
માં કહે છે કે: પરમેશ્વરની પ્રથમ આજ્ઞા જનની પ્રત્યેક વ્યવહારમાં 
નિયમિત રહેવાની છે. આ આજ્ઞાતી પ્રતીતિ મતુષ્યશરીરમાં જેટલી 
મળે છે એટલી ખીજે કોઈ પણુ સ્થળે મળતી નથી. 
એક કવિએ સ્ત કહ્યું છે કેઃ 
ન નિયમ વિના ન કરે! કદી, કોઈ પણુ કામ હમેશ 
“““ઝ_ નહિ તો નડશે નવનવી આધિ વ્યાધિ વિશેષ. 
કુદરતનો છે કાયદો, નિયમિત નિશ્ચય, ભ્રાત 
થાય અનિયમિત જે કદી બગડે છે બધી વાત. 


ધારી લયો એ ધ્યાનમાં, તો સુખ મળે સદાય 
જરૃર વૈદ્યની ન રહે, આનદ આનદ ચાય. 


મનુષ્યના નેતિક, માનસિક અતે વિશેષ કરીને શારીરિફે વ્યવહા- 
રમાં નિયમિતપણુ' ખાસ આવશ્યક છે. 


આખી ડુનિયામાં સ્થળે સ્થળે શાખાએ સ્થાપી વ્યાપાર ચલાવતી 
મોટી મળીએ પોતાનું નાનામાં નાનું કાય” નિયમિતપણે કરતી હોવાથી 


સે! વર્ષ" જીવવાની કળા ૧૫૨ 


જ પોતાના ધધામાં વિજય મેળવી મેટ નડે મેળવી શકે છે. જ્યારે 
ફકત આર્થિક લાભો મેળવવા માટે આટલા નિયમિતપણાની જરૂર 
છે અતે અનિયમિતપણાથી પ્રાણુનું જ હિત નેખમમાં આવી પડે 
ત્યારે નિયમિતપણુ' મનુષ્યતે કેટલુ' કલ્યાણકારક છે તે સહજ 
સમન્નય તેમ છે. 

'મતુષ્યશરીર એક અદ્ભુત બારીક અને ગૂ'ચવણુ ભરેલી 
અનાવટતુ' એક ચમત્કારિક યત્ર છે. અતે જે તેને પોતાની સ્વાભાવિક 
પ્રેરણા પ્રમાણે ચાલવા દીધુ' હોય તો તે પોતાનાં ભિન્ન ભિન્ન કાર્યો 
નિરતર્‌ ચોક્કસ નિયમિતપણાથી કર્યા કરે છે. વસ્તુતઃ શરીરના અ- 


વયવેતું' સ્વાભાવિક કાર્ય કરવામાં નિયમિતપણુ' તે આરે્‌ગ્ય અને 
તેમાં અનિયમિતપણુ' તે અનારેગ્ય કે વ્યાધિ છે. 


શ્રસનક્રિયાના તાલબધ નિર્યમિતપણાનુ' અને હદયના ધખકારાતું 
અવલોકન કર્યાથી સહજ લક્ષમાં આવશે કે શરીર્ય'ત્ર કેવી નિયમિત 
ગતિથી ચાલે છે. 


(૪૧) શરીરના તમામ વ્યવહારો નિયમિત વખતે કરવાની 


પાડેલી ટેવ ઘણી આરોગ્યદાયક છે. 


દીર્ધ સમય સુધી અમુક કાર્ય કરવામાં નિયમિતપણુ' રાખવાથી 
તે કાર્ય કરવાની ટેવ પડે છે અને તે ટેવ શરીરને સ્વય'વાહિની શકિત 
આપી પ્રગૃતિસિદ્દધ થઈ જય છે. આમ હોવાથી સારી ટેવો! પાડવા 
સારુ સર્વેન્દ્રિય શાસ્રને અનુકૂળ હોય તેવાં નિશ્ચિત કાર્યો, નિયમિત 
રીતે કરવાં આવશ્યક છે. 


સારી ટેવો આરેગ્ય માટે અગત્યની છે, તેનો અર્થ એ ઝે, 
ગત આરેગ્ય પ્રાપ્ત કરવા માટે, અને પ્રાપ્ત આરેગ્યના સ'રક્ષણુ 
માટે જીવનના તમામ વ્યવહારમાં નિયમિતપણુ' રાખવાની અનિવાર્ય 
અગત્ય છે. 


“૧૫૩ ખ્'ડુરજો 


અમુક સમયે જ નિદ્રા લેવી, અમુક જ સમયે જ જગવુ', 
અમુક સમયે જ કસરત કરવી, આ તમામ નિયમો! સરખી રીતે 
લાભદાયો છે. 


જીવનતુ' આ પ્રકારનું' નિયમિતપણુ' આરેગ્યદાયક ને આરેગ્ય- 
રક્ષક છે એટલ્ું' જ નહિ પણુ, તે મતુષ્યને તેનું આર્‌ાગ્ય સુધારી 
વિશેષ બળ આપી તેમ જ તેના સમયને બચાવ કરી, તેને આખા 
દિવસમાં વધારે કામ કરવા શક્તિ આપે છે. 


(૪૨) દરરોજ આઠ કલાક નિદ્રા લેવામાં નિયમિતપણું રાખવું 
પ્રથમ જરૂરનુ' છે. 


પ્રથમ તો સૂવા તે ઊઠેવાના સમયમાં એટલે નિદ્રામાં ઓછામાં 
એકો કેટલે સમય ગાળવે। તેમાં નિયમિતપણુ' જાળવવાની અગત્ય છે. 


કેટલી નિદ્રા આવશ્યક છે તે વિષયમાં તમામ પ્રકૃતિના મનુષ્યોને 
અનુકૂળ પડે તેવો! સર્વસામાન્ય [નિયમ ધડી શકાય નહિ, મનુષ્યના 
નતિભેદ તથા પ્રકૃતિભેદ ધ્યાનમાં રાખીને અમારો નિશ્રયાત્મક અભિ- 
પ્રાય એવો છે કે, પુખ્ત ઉમરના મનુષ્યોને આઠં કલાકની નિદ્રા 
આવશ્યક છે. 


રાત્રિ એ કુદરતનો સમારકામ કરવાને વખત છે અને તે વખતે 
દિવસના વ્યવહારથી મનુષ્યની જીવનશકિતતે। જે ક્ષય થયો! હોય છે 
તેનુ' સમારકામ થાય છે. આ કારણુતે લીધે કેટલાક આધારભૂત 
વિઠ્દાનોતો એવો અભિપ્રાય છે કે જે મનુષ્ય સૌથી વધારે નિદ્રા લે 
૧- ખૂ જે અ 
છે તે સૌથી વધારે જીવે છે. 


શરીરનો ધણા ખરે વધારો નિદ્રાના સમયમાં થાય છે, તે 
પ્રસિદ્ધ બિના છે. 


કૈ વર્ષ જીવવાની કળા રૂ જ ૧૫૪ 

વળી એ છકીકંત સામાન્4 રીતે ' જાણુવામાં નથી. હોતી ક. 
પોષણુ પૂર્‌' પાડતી ધોરી નસેના ઉપર -દખાણુને લીધે હૃદયતે દિવરી 
' જાગ્રતાવસ્થામાં કાંઈ પણુ પોષણુ મળતુ' નથી. પરતુ નિદ્રાના સમયમાં 
વિશ્રાંતિતે લીધે હદયના ધબકારા એછા થવાથી તેમની વચ્ચે જે 
અતિ અલ્પ વિશ્રામ મળે છે તેને લીધે ધોરી નસે હદયની સૃદ્દમ 
શિરાએ માં લોહી વહેવરાવી પોષણુ આપી શકે છે, ને આ કારણુને 
લીધે નિદ્રાતા સમયના ધબકારા જમગ્રતાવસ્થાના ધબકારા કરતાં 
સ“ખ્યામાં એછા હોય છે ને તેમની વચ્ચે વધારે વિસામાતે 
સમય હોય છે. 


જેમ ધડિયાળને ગતિમાં રાખવા માટે તેની કમાન જેટલી 
મહત્ત્વની છે તેવી જ રોતે મનુષ્યશરીર જીવતું શખવા માટે હદયની 
ગતિ પરમ આવશ્યક છે. આથી કરી હુદ્યતે આશાએશ મારે પૂરતો 
સમય આપવે કેટલે! લાભદાયી છે તે સઠજ સમજય તેમ છે. 


એઇકછામાં એછી આઠ કલાક નિદ્રા દરેક માણુસે લેવી જેઈ એ 
એમ પ્રતિપાદન કર્યા પછી હુવે તે વિષયમાં નિયમિતપણુ' રવાને 
પ્રશ્ન વિચારવાને। રહે છે. 


મનુષ્ય વ્યાધિત્રરસ્ત ન હોય તો! તેણે નવ વાગે બરાબર સૂવા 
જઈ પાંચ વાગે ઊઠેવું નનેઈ એ. આ ટેવ સમય બચાવવા માટે અમૂલ્ય 
છે. એટલુ' જ નહિ પરતુ તે ટેવ આહાર લેધા્‌માં નિયમિતપણું 
રાખવાની ટેવ પાડવામાં સહાય કરે છે. # . 


(૪૩) આહાર પણુ હ'શેશ નિયમિત વખતે જ લેવો જેઈએ. 


ને અમુક સમયે જ આહાર લેવાતો નિયમ અસ્ખલિત રીતે 
પાળવામાં આવે અતે માફક આવતો આહાર સુખેથી પાચન થઈ 
શકે તેટલા જ પ્રમાણુમાં ખાવામાં આવે તો શરીર નિત્ય લેવામાં 


૧૫૫ ખ'ડ૨ જે 


આવતા સમયે જ આદાર લેવાની અપેક્ષા રાખવા ટેવાઈ જશે અતે 
નિય્રમિતપણુ' સદ્‌ગુણુતી પેઠે પોતે પોતાનું જ પારિતોષિક થશે. 


(૪૪) કસરત કરી શારીરિક- અને માનસિક પરિશ્રમની 
પ્રમાણુ સરખુ' સખવુ' જેઈ એ. 


હવે કસરતને પ્રશ્ન વિચારવાતે રહે છે. એક ઠેકાણે બેસી. 
ધધો! કરનારા આ બાખત ઘણુ' ઓછુ લટ્ય આપે છે પરતુ શારીરિક. 
અને માનસિક પરિશ્રમનુ' પ્રમાણુ સરખુ' રા ખવાતી આરેગ્યસ રક્ષણ 
માટે અનિવાર્ય અગય છે. શારીરિક કસરત સિવાય શરીરંબળનીં 
વૃદ્ધિ થતી ન હોવાથી આ સમાનતા જળવવા સારુ જે માણુસે। 
માનસિક શ્રમ કરે છે અતે -શરી?તે કામ આપતા નથી તેમણે: 


કેટલીક કૃત્રિમ કસરત. કરવી નનેઈ એ. ક 


ઉપયોગ કર્યા વિનાના સ્નાયુઓ ઢીલા થઈ જાય છે, એ વાત 
કસરતના પહેલવાતે અને તેના ઉસ્તાદોને સારી રોતે જાણીતી છે છે, 
તેવી જ રીતે કસરતના અભાવે શરીરે નિર્બળ બતે છે તેની 
સહનશક્તિ અને સ્ફૂર્તિ એછી થાય છે. 


કસરત કરવાતે! સોથી ઉત્તમ સમય પ્રાત:સ્નાન પછી તુરતતે। 
છે. હમેશ સવારે પોતાની શરીરશક્તિ પ્રમાણે નિપુણુતાથી પા ક્લાક 


કસરત કરવાથી જે અલૌકિક લાભ થાય છે તે સાનદાશ્ચર્ય ઉત્પન્ન 
કર્યા સિવાય રહેશે નહિ. 


આ બાબતમાં પણુ નિયમિતપણું અદ્ભુત ફળદાયક થાય છે. 


તમારા સ્નાયુની સ્થિતિમાં સુધારો તમતે માલમ પડતાં એક 
ખે અઠવાડિયાં જશે પરતુ કસરતને લીધે ઉત્તેજિત થયેલ રકતાભિસ- 
રણુથી તમારા આખા શરીર ઉપર જે આરેગ્યની લાલી ઝળકી 
ઊઠેશે તેથી તમને અનહદ બદલે! મળશે, 


સે વષ' જીવવાની કળા ૬૧૫૬ 


(૪૫ ) પ્રાતઃકાળે ઊઠંયા પછી અને સૂવા જતાં પહેલ નિયમિત 
રીતે દસ્ત લાવવાની ટેવ પાડવાથી ખહુ લાભ મળે છે. 


અ'તમાં દર્શાવેલી પણુ બધાના જેટલી જ ઉપયોગી ક્રિયા દસ્ત 
લાવવાની છે. દસ્ત અમુક વખતે જ લાવવાની ટેવ પાડવાથી 
તે જ વખતે દસ્ત આવે છે. દસ્ત પ્રાત:કાળમાં ઊઠયા પછી જલદી 
લાવવો! જેઈએ અતે બીજ વખત સૂવા ગયા પહેલ લાવવે 
નેઈ એ. એટલે કે દિવસનું પહેલું' અને છેલ્લું કાર્ય તે રાખવું. 


અમે અ'તઃકરણુ પૂર્વક ઇચ્છોએ છીએ કે આ ટેવની અગત્યતા 
અને તે ટેવના નિયમિત સેવનથી થતા અપાર લાભે। અમારા પ્રત્યેક 
વાચકના મગજમાં ઊંડા ઠૅસાવી શકાય. 


જેવી રીતે અન્નાશયતે નિયમિત ખોરાક પૂરો પાડવામાં 
આવે છે તો તે તે જ સમયે અન્નની અપેક્ષા રાખવા રેવાઈ જય છે 
તેજ પ્રમાણે દસ્ત આણુવાની નિયમિત રેવ પાડી હોય તે તે જ 
વખતે દસ્ત આવે છે. 


(૪૬) કુદરત સ્વચ્છ અનિયમિતપણુની નિર્દય શસઝુ છે. 

તે પોતાનો તમામ કાર્યકમ વ્યવસ્થિત રીતે, અને ને તેમાં 

કોઈ પણુ જાતતું વિધ નાખ્યુ હોતુ' નથી તો, અસ્ખલિત 
નિયમિતપણુથી કરે છે. 


નને મતુષ્ય પ્રથમ નિદ્રા આહાર, કસરત વગેરે જે શારીરિક 
સુખ્ય વ્યવહારે દર્શાવ્યા છે તેમાં ચોક્સ નિયમિતપણુ' રાખી કુદરતને 
પોતાનું કાર્ય કરવામાં સહાય કરે છે તો તેના નિયમિત જીવનક્રમથી 
તેને જે નવીન આરે્‌ગ્ય અને ઉત્સાહ પ્રાપ્ત થશે તે તેતે અવશ્ય 
વિસ્મય પમાડશે. તેનું મન નિર્મળ થશે અને અડગ ધૈર્ય અને 
“હિંમતથી તે સાંસારિક વિપત્તિઓની સામે થવા શક્તિમાન થશે. 


૧૫૭ ખ'ડ ૨ જો 


(૪૭) જીવનશક્તિને જેટલા પ્રમાણુમાં વ્યય થાય તેટલા 


જ પ્રમાણુમાં જીવિતવર્ધક કાયર કરી જીવનશક્તિ કાયમ 
રાખવી નજેઇએ. 


પરતુ કુદરત ચોક્કસ હિસાબ માગે છે. મનુષ્ય પોતાની જીવન- 
શક્તિતે। જે વ્યય ફરે છે તેનો કાંઈ પણુ વિચાર કરતો નથી. પરતુ, 
કુદરત મોડો-વહેલે હિસાબ લેશે ને તેના કાયદાના પ્રત્યેક ભગ માટે 
પૂરેપૂરી શિક્ષા કર્યા સિવાય રહેશે નહિ. ત્રાહિત શાખસથી આ શિક્ષા. 
ભોગવાતી નથી, દેણુદાર્‌ે જનતે જ તે ભોગવવી પડે છે. તેથી દરેક 
મનુષ્યને ઊંચત છે કે પોતાની જીવનશક્તિની ઉધાર બાજુ હમેશ 
તપાસતા રહેવું અને જમા અતે ઉધાર બાજુ સરખી રાખી કુદરત 


સાથેતેો હિસાબ ચોખ્ખો રાખવે।. 


(૪૭) નિયમિત અને મિતાહારી જીવન ગાળી ૧૪૮ વર્ષનનુ' 
દીર્ઘાયુષ્ય ભોગવવા એક પ્રસિદ્ધ ડોક્ટર ભાગ્યશાળી થયે હતે. 


વિશ્વપ્રસિદ્ધ ડો. વિલિયમ મીડ જે ૬ૃગ્લાંડના હર્ટફેોર્ડ 
શાયર્‌માં આવેલા વેર શહેરમાં રહેતો હતો તેને જન્મ સને ૧૫૦૪ 
ના નન્યુઆરીતી ચોથી તારીખે થયો હતે. તેનું મૃત્યુ તારીખ 
ર૮ મી આકટોમ્બર સને ૧૬૫૨ માં થયું હતું. એટલે કે તે ૧૪૮ 
વર્ષ અતે નવ માસ જીવ્યો હતો. આ ડોકટર પોતાના તમામ 
જવનના વ્યવહારમાં ચોક્સ નિર્યામતપણા માટે તેમ જ પોતાના 
આહાર લેવામાં સખ્ત મિતાહારીપણા માટે બહુ વિખ્યાતિ પામ્યે 
હતે. તેતી વૈધ તરીકેની પ્રસિદ્ધિ આખા દેશમાં હતી. અને અસ'ખ્ય 
દર્દીએ તેતે લાભ લેતા હતા રોગીઓને પણુ પોતે જે પ્રકારનું 
જવન ગાળતો હતો તે જ પ્રકારનું જવન ગાળી આરૈેગ્ય અને દીર્ધા- 
યુષ્ય પ્રાપ્ત કરવા તે સલાહ આપતો. નિયમિતપણું શરીરના સ્વાસ્થ્યતે 


ણ. 


કેટલું ઉપયોગી છે અતે તે કેટલું બધુ' દીર્ધાયુષ્યડર છે, તે પ્રતિપાદન. 


"સેમ વષષ જીવવાની કળા “જૂપ્ુ« 


કર્વા સારુ આ.દદ્દાંત અગ્રગણ્ય સ્થાન ભોગવે છે. અન્ય દષ્ટાંત થામસ _ 
વીન્સ્લે નામના ગૃહસ્થનું છે, તે સતે ૧૬૨૦ માં જન્મ્યો હતો અને 
૧૭૬૬ માં ૧૪૬ વર્ષની ઉમરે મર્‌ણુ પામ્યો હતો. આ ગૃહસ્થ પણુ 
મિતાહાર અને જીવનના તમામ આહાર-વિહારના વ્યવહારમાં નિયમિતપણું 
રાખવા માટે પોતાના સમયમાં બહુ પ્રસિદ્ધિ પામ્યો હતે. 


( ૪૯ ) પ્રખ્યાત વષ્તતા સર સુરેન્દ્રનું' શિક્ષણીય નિયમિતપાણુ' 


આધુનિક સમયમાં પણુ હિદના મહાન સુભાષિત વક્તા અને 
ખ'ગાળી દેશભક્ત સર સુરેન્દ્રનાથ ખેનરજ પોતાના અનુકરણીય 
નિયમિતપણા માટે પ્રસિદ્ધ થયેલ છે. તેએ પોતાના જીવનમાં દરેક 
કાર્ય નિયમિત વખતે જ કરતા હોવાથી યુવાન મનુષ્ય જેટલાં કામે! 
ભર્‌ જુવાનીમાં ન કરી શકર તેટલાં કામો તેએ ૭૦ વર્ષતી વૃદ્ધ વયે 
કરી શકતા હતા. તેએ આહાર અને નિદ્રા નિયમિત વખતે જ લેતા 
હ્તા. પોતાના જીવનની એક પણુ મિંનેટ નકામો ન જવા 
દેતાં દરેક મિનિટે તેમણે કોઈનું કાંઈ પણુ કામ કરવાનું નિયત કરેલું 
હતું. જે તે કામ પણુ નીમેલે સમયે જ અસ્ખલિત રીતે થતું હતું. 
આ રીતે તેમતે આખો જીવનવ્યવહાર ઘડિયાળના યત્ર જેવી 
નિયમિતતા અને ચે।કસાધથી રવ્યાતિત થતો હતો. પોતાના દેશની 
ધન્યાસ્પદ સેવા બજાવવા જે શક્તિ તેમને પ્રાપ્ત થઈ હતી તેનું 
મુખ્ય કારણુ તેમનું નિયમિતપાગું હતું. દેશમાં કેળવણીને પ્રચાર કરવા 
અને સ્વદેશીએને રાજકીય સત્તા પ્રાપ્ત કરાવવા માટે તેમણે સ્તુતિ- 
પાત્ર પ્રયાસે! કર્યા હતા. 


પ્રસ્તુત આરેગ્યશાસ્્ર સબ'ધીના ગ્ર*થમાં જીવનચરિત્રો માટે 
'ચોગ્ય સ્થાન મળી શક્રે નહિ પરતુ નિયમિતપણાના ફાયદા વાંચક 


હદના હૃધ્યપટ ૫૨ ઊડી અસર ફરે તે સારુ નિયમિત જીવન 
“આર્‌ાગ્ય આપવા ઉપરાંત વ્યવહારિક રીતે પણુ કેટલું લાભદાયફ છે 


૨૫૯ ખ'ડર જો 


ક 


તે દર્શાવવા આ દેશભકત બ'ગાળી વીરતું વિશેષ વર્ણન અસ્થાને 
નહિ ગણાય. 


તેએ બગાળાના સિંહ તરીકે એળખાતા. હતા. નવ બંગાળ 
તેમને પૂજ્તુ' તેએ બોલવા ઊઠે ત્યારે લેકે તેમતું સુભાષિત ભાષણુ 
સાંભળતાં થાકે જ નહિ. સને ૧૮૯૫ માં પોતાની ૪૯ વર્ષની ઉમરે 
જ્યારે તેએ મહાસભાના પ્રમુખ સ્થાને હતા ત્યારે આઠે પેજ પુસ્ત- 
કનાં એ'શી પાનાં ભ્રરાય એટલું લાંણુ ભાષણુ પોતે મોઢેથી લાગલાગટ 
ત્રણુ કલાક સુધી આપ્યુ' હતું. છતાં ૭ાપેલામાં અને લખેલામાં એક 
પણુ શબ્દતો ફેર નહેતે ! પણુ સર ચસુરેન્દ્રની ચમત્કારિક સ્મરણુ- 
શક્તિ અથવા છટાદાર ભાષણુ કરવાની શક્તિ એ જ. તેમના ગુણે 
ન હતા, તેમનું નિ મિતપણું' એ તેમના જીવનનું અનુપમ આભૂષણુ 
હતુ. તેએ માનતા હતા કે અખડિત નિયમ અતે વ્યવસ્થિત કામ 
કરવાની ટેવ એ દીર્ધાયુષ્ખની ચાવી છે. તેએ પોતાના અતિશય 
“વ્યવસાયી જીવનમાં પૃણુ ધારેલે વખતે નિર્યામેત આરામ લેવાનું ચૂકયા 
નહોતા. તેએ કહેતા હતા કે “ લોકસેવા કરવામાં કામતે વળગી 
રહેવાની જેટલી જરૂર મે જણી છે તેટલી જ નિયમસર આરામ 
લેવાની પણુ જણી છેં. તેથી રાત્રિના આરામતેો ભગ કરવામાં હું 
સેવાભંગનું પાપ માતુ છું. 

આ નિયમિતપણાની રેવને લીધે પોતે જે કાર્યશકિત પ્રાપ્ત 
કરી હતી તે લાખમાં એક પણુ માણુસ મેળવી શકતો નથી. 


ઉપરનાં અતુભવસિદ્દ સબળ કારણોથી હું એવા નિશ્રય પર 
આવ્યો! છું કે પોતાના શરીરના પોષણુ માટે જેટલા માફૂક આવતા 
આહારની જરૂર છે તેટલે જ આહાર લેવાના નિયમવાળુ' જીવન 
એ દીર્ધ અને તીરેગી જિદગીતેો ધણો મજખૂત અતે ચોક્સ પાયે 
છે અતે આયુષ્યનું આધાર્યક્ર છે. આપણું એમ પણુ કહીએ કે 
તે જ તેતું એકલું અમોધ રામબાણુ ઔષધ છે. જે નિષ્પક્ષપાતપણે 


સૈ॥ વર્ષ જીવવાની કળા ૧૬૦ 


આ વિષયનું ધ્યાનપૂર્વક મનન કરશે તેને આ સરલ સૂત્ર કબૂલ 
કયેર જ છૂટકે! છે. 


( ૫૦ ) અતુભવી ઉપચારક દરદીને સાનને થયા પછી નિયમિત 
અને મિતાહારી જીવત ચાલુ રાખવા સલાહ આપે છે. 


જ્યારે હોશિયાર વેદ રોગીની મુલાકાત લે છે ત્યારે તેને આરેગ્ય- 
પ્રાપ્તિની પ્રાથમિક સરત તરીકે મિતાહારનું સેવન કરવા, અતે ગમે 
તે ભોગે પણુ નિર્યામત જીવન ગાળવા આજ્ઞા ડરે છે. 


તેવી જ રીતે દરદી સારે। થયા પછી તેનાથી જુદા પડતી વખતે 
પ્રાસ આરેગ્યના સ'રક્ષણુ માટે પણુ ઉકત મિતાહાર ને નિયમિત 
જીવનનું હ'મેશ સેવન નનળવી રાખવા આગ્રહ કરે છે. અને ને આ 
પ્રમાણે સલાહ મળેલ માણુસ વેદના કહેવા પ્રમાણે ચાલે તો તે ફરીથી કદી 
માંદો પડે નહિ. કારણુ કે મિતાછારી, નિયમિત જીવન વ્યાધિ ઉત્પન્ન 
કરનાર તમામ કારણોને! નાશ કરે છે, આ પ્રમાણે તેના અવરેષ 


૦૧- ૫% 


આયુષ્યમાં તેતે ડોકટરે! કે દ્વાએનીઃ જરૃર રહેશે નહિ. 


( ૫૧ ) માણુસ પોતાને જ ઉત્તમ વેદ છે. અને તેને મિતા- 
હાર જેવું અન્ય રામબાણુ ઔષધ મળી શકે તેમ નથી. 


પોતાના કલ્યાણુ સાથે નિકટતેો સબધ રાખનાર સ્વઆરેગ્ય 
પ૨ મનુષ્ય નને કાળજીથી લક્ષ આપે તો તે પોતાતેો જ ઉત્તમ વૈદ 
ખતે. માણુસ પોતાની જતને! કાબેલ વેદ બની શકે તે સત્ય અને 
અવુભવસિદ્ધ સિદ્ધાન્ત છે. 


આનું કારણુ એવું છે કે કોઈ પણુ મતુષ્ય પ્રયોગો કરીને પોતાની 
પ્રકૃતિનું પૂર્ણા સાન અને તેના ગુપ્ત ભેદ્દો જણી શકે અતે કયા 
પ્રકારના ખાનપાનના પદાર્થો તેની પાચનશક્તિને કેટલા પ્રમાણુમાં 
અનુકૂળ આવશે તે નકી કરી શકે. 


૧૬૨ ખ*'ડરજન્‍જૉ 


આપણા પોતાના શરીર બાબત પણુ આ જ્ઞાન પરિશ્રમથી 
મળતું હોવાથી અન્ય પુરુષતે આ સબધી નાન મળવું અશકય છે. 
પોતાના શરીરતી ખાબતમાં પણુ આ ગાન સ'પાદન કરવા માટે 
પુષ્કળ સમય, અભ્યાસ અતે ધ્યાન આપવાની આવશ્યકતા છે. આપણે 
ધ્યાનમાં રાખવું જેઈએ કે જેટલી મતુષ્યઆકૃતિએઓમાં ભિન્નતા 
છે તેટલી જ પ્રકૃતિએ અને પાચન શક્તિઓમાં ભિન્નતા હોવાથી 
પરિશ્રમથી પ્રયોગો કરવાની અનિવાર્ય અગત્ય છે. દાખલા તરીકે 
પીપર જેવો સામાન્ય ઉષ્ણુવીર્ય ગણાતો મસાલો મતે ગરમી નહિ 
આપે અને તજ મને ગરમી આપશે. એ મારા સિવાય અન્ય કયો 
વૈદ શોધી શક્શે? મારી પ્રકૃતિના આ ગુપ્ત ભેદ દીર્ધ સમય સુધી 
અવલોકન ડર્યા પછી જ છું ન્નણુવા શક્તિમાન થયો છું. આ કારણોને 
લીધે હું ફરીથી કહું છું કે કોઈ પણુ મનુષ્ય બીન્નને સ'પૂર્ણુ વેદ 
થઈ શકે નહિ. 


માણુસને પોતાના કરતાં બોન્ને સારે વેદ અને મિતાહાર જેવું 
અન્ય ઉત્તમ ઔષધ મળી શકે તેમ ન હોવાથી તેણે ગમે તે ભેગે 
પણુ મિતાહારી જીવન ગાળવું જેઈ એ. 


હું એમ કહેવા નથી માગતો કે અનિયમિત જીવન ગાળનાર 
વ્યાધિમ્રસ્ત જનસમુદાય માટે ઉપચારકની જરૃર જ નથી અગર તો 
તેની ગણુના ઓછી કરવી જેઈએ. ન્યારે આપણી દાઝ જણુનાર 
મિત્ર માંદગીને સમયે આવી દિલાસો આપે છે ત્યારે આપણ ને શાંતિ 
થાય છે, તો ઉપચારક કે જે આચણા મિત્ર તરીકે આપણુતે માંદગી 
વખતે મદદ કરી રે્‌।ગમુક્ત કરવા પ્રયત્ન કરે છે તેતી આપણે 
વધારે ગણુના અને સત્કાર કરવાં ન્નેઈએ, તો પણુ આરેગ્યસ રક્ષણુની 
ખાબતમાં મારે દહ અભિપ્રાય છે કે મિતાહારીને નિયમિત જીવન 
એ જ આપણે ઉત્તમ વૈદ છે. કારણુ કે આપણે અતુભવ્યું' છે કે તે 


૧૧૧૫ 


મતુષ્યની પ્રફૂતિને અનુકૂળ કુદરતી ઔષધ છે. તે નખળા બાંધાના 
૧૧ 


સેક વર્ષ જીવવાની ફળા ૧૩૨. 


મનુષ્યતે પણુ ત'દૃરસ્ત રાખે છે અતે સે! વર્ષથી અધિક તેની શક્તિ 
જાળવી રાખે છે. સૌથી વિરેષ મહત્ત્વનું એ છે કે આવો મનુષ્ય 
વ્યાધિ કે દોષથી પીડા ભોગવી મૃત્યુ પામતો નથી. પરતુ તેતી 
સ્વાભાવિક આર્દ્રતા અતે ખૂટી પડવાથી શાંત રીતે મરણુ પામે છે. 


વિઠ્ઠાન પુરુષો કહે છે'કે આવો લાભ તો જીવનરસાયન 
% સુવર્ણાર્સથી મેળવી શકાય. પરતુ આવો પદાર્થ પ્રાપ્ત કરવા 
અસ'ખ્ય મનુષ્યોએ ફૉંફાં માર્યા છે. કોના હાથમાં તે આવી 
શકયો છે? 


(પ૨ ) આપણી કૌઢ વયમાં પાછલાં દસ વર્ષો મનુષ્ય- 
જીવનમાં અપાર અગત્ય ધરાવે છે. 


આપણે સત્ય કહેવું કે જનેઈ એ મનુષ્યન્નતત નિયમ તરીકે ધણી 
વિષયી અતે અભળિતેન્દ્રિય છે. તે હંમેશ તેતી વિષયસુખની 
અભિલાષાએ તૃપ્ત કરવા ઉત્કઠો રાખતી હોવાથી અને મતેોણૃત્તિ 
સયમમાં ન રાખી શકવાથી અસ'ખ્ય કાયિક, વાચિક અતે માનસિક 
દુરાચરણે! કરી પાપપુ'જ એકઠો કરે છે. અતે આ અસયમી અને 
અનિયમિત જીવનના અનિવાર્ય પરિણામથી ન્યારે તે વ્યાધિએથી 
પીડાઈ અકાળે મરણુ પામે છે યારે લૂલો બચાવ કરે છે કે જિદગીના 
મોજશોખ અને આનદોના ભેગે દસ વર્ષ વધારે જીવવું પસદ 
કરેવા જેવું નથી. 


પરતુ આશ્ચર્ય છે કે આ વિષયાસકત પુસ્ષો ઊ'ડે વિચાર કરી 
શકતા નથી કે આપણી પ્રૌઢ વયનાં આ જ પાછલાં દસ વર્ષો આભૂષણુ- 
રૂપ છે, કે જે સમયમાં જ મનુષ્યજનત યેગ્ય ઉમરે પૂર્ણુતા પામેલ 
સતાન અને સદ્દગુણુતે ઉત્તમોત્તમ ઉપયોગ કરી શકતી હોવાથી આપણા 
જીવનવ્યવહારમાં અપાર્‌ અગત્ય ધરાવે છે. આ કારણુથી સ્વાદેન્દ્રિયને 


૧૧૩ ખ'ડુરજો 


વશ થઈ સ્વહસ્તે જ તે ઉમર ભોગવવા આપણુને નાલાયક બના- 
વવા જેવું એકે અધમ કૃત્ય નથી. 


આ કથનની પુષ્દિમાં આ પ્રસગે માત્ર એટલું જ કહેવું બસ 
થરે કે સાહિત્ય અને અન્ય શાસ્ટમાં પ્રશ.સા પામેલા ઉત્તમ ગ્રથે 
તેમના કર્તોાઆએ પોતાની પાકટ અને નાન૬ૃદ્દ વયમાંજ લખ્યા 
હતા અતે તે પણુ આ જ દસ વર્ષની વયમાં જ કે જે મહામૂલ્ય 
સમયની વિષયાસકત અને અજિતેસ્દ્રિય લેક કહે છે કે અમને 
દરકા૨ નથી ! 


(પ૩) મહાન પુરુષોએ પોતાની જિ'દગીનાં ઉત્તમોત્તમ 
કાર્યો સાઠે વર્ષની ઉમર પછી કરેલાં છે તેનાં દૃષ્ટાંતો. 


નીચેના પત્રક પરથી સપણ જણાશે કે અત્યાહારી જીવનને લીધે 
જીવનના જે સમયને! મનુષ્યતે ભોગ આપવે। પડે છે તે આ લોક 
તથા પરલેનું હિત સાધવા માટે ધણો જ અનુકૂળ સમય છે. સ્વાર્થ 
“કે પરમાર્થ માટે ધણાં ઉમદા કાર્યો મહાન પુરુષોએ આ જ ઉમરમાં 
કરેલાં છે. આ સમય પોતાને પ્રાપ્ત થાય તે માટે પ્રયત્ન કરવા દરેક 
મનુષ્યનું કર્તવ્ય છે. અહીં આપેલ પુસ્ષોના વર્ણુનમાંથી કેટલાકનું 
વર્ણન આ પુસ્તકમાં અગાઉ પણુ આવી ગયેલ છે પણુ અહોં પણુ 
તેનું મહત્તત હોવાથી તેનું પુનરાવતન કરેલ છે. 


સો વર્ષ જીવવાની કળા 





અનુગ્ડેસ 





મહાન પુર્‌્ષનુ નામ 


ફાન્ટેલી 


૨ | લીન્ડહર્સ્ટ 


૩ | દાદાભાઇ નવરે।ાજજી 


૪ | લિકોોય 






૧૦૦ | તેના સમયને। મહાપ્રખ્યાત વિદ્દાન 


૯૧ 


હૈ૧ 


૬૧૬૪ 


કરેલ કાય તુ' વણન 





હતો. તેણે અનેક મ્રથેો લખી 
યશ મેળવ્યો હતો અતે જીવનના 
અ'ત સુધી વિદ્દાતોમાં અગ્રસ્થાન 
ભોગવ્યું હતું. 

વિલાયતના ઉમર્‌ાવોાની સભામાં 
પોતાની હ૧ વર્ષની ઉમરે એવું તો 
વિઠ્તા ભરેલુ, હદ્યસ્પર્શીપ અને 
સુભાષિત ભાષણુ આપ્યુ' હતુ' કે, 
તેથી આખા દેશે ધન્યવાદ આપ્યે 
હતો. આ ભાષણે નિષ્પન્ન કર્યું” 
કે તેની માનસિક શક્તિ આટલી 
ઉમરે પણ યુવાવસ્થા જેટલી જ 
તૌત્ર અને તેજ હતી. 

૬૦ વર્ષની વય પછો પણુ ધણી 
લાંબી મુદ્ત સુધી સ્વદેશાગ્યોના 
હિત સારુ અનેક ક્ષેત્રમાં અથાગ 
પરિશ્રમ કરી હિંદના દાદા તરી 
ઉપનામ મેળવી દેશપ્રેમ પ્રાપ્ત 
કચાદ હતે. 

આયર્લેન્ડ દેશના મુખ્ય ન્યાયધીશ 
તરીકે છેવટ સુધી વિઠ્દતા ભરેલા 
ઠેરાવો લખ્યા હતા. 





૧૧૫ 


પ 


૧૦ 


૧૧ 


૧૨ 


થિયે। ફેસ્ટસ 


હુમ્બોલ્ટ 


લિયેપેલ્ડ 


મેન્સફીલ્ડ * 


મિસિસ સમરવીલી 


લોડ એલ્ડન 


કવિ રાજમૃષ્ણુદાસ 


૮૯ 


મહાત્મા તુલસીદાસ [૧૧૬ 


ખ'ડ૨ જો 


મતુષ્યચર્ત્રિ નામને! ઉત્તમોત્તમ 
ત્રથ શર્‌ કરી પૂરે! કર્યો હતે. 
પોતાના આખા જીવનના અનુ- 
ભવના સારભૂત કેસમોસ ગ્રંથ 
પૂરે! કયો. 

જીવનના અત સુધી અસ્ખલિત રીતે 
સરખી વિદ્દતા ભરેલા ત્રથે। લખ્યા. 
૯૦ વર્ષની ઉમરે પણુ દિવસના 
આઠ ક્લાક કામ કરતે! હતો. 
જિંદગીના અત સુધી વિદ્દતા 
ભરેલાં કામ કયાં હતાં. 

પોતાનો સૌથી છેલ્લો અને ઉત્ત- 
મોત્તમ ગ્રથ “પરમાણુ અને 
સૃષ્મદર્શાક યાંત્રિકશાસ્્ર” પોતાની 
૮૯ વર્ષતી વર્ષતી ઉમરે લખ્યો 
હતો. 

તેની આશ્ચર્યકારક બુદ્ધિતા અ'ત 
સુધી સદુપયોગ કરી અનેક જણાને 
તેનો લાભ આપ્યે। હતો. 

મૃષ્ણુ ચૈતન્યનુ' ચૅતન્ય ચરિતામૃત 
નામનુ વિઠ્ઠતા પૂર્ણું ચરિત્ર પોતાની 
૮૬ વર્ષની વયે લખ્યુ હતુ. 
શામાયણુ નામના મહા વિખ્યાત 
ગ્રથના કર્તો છે. આ ભક્ત 
કવિએ જીવનના અ'ત સુધી અનેક . 


અમૂલ્ય પ્રથા! અતે અનેક ભજનો 
લખી અનેક મતુષ્યનાં જીવનો 


સેક વષ જીવવાની કળા 


૧૩ 


સર્‌ આઇઝેક ન્યુટન 


૧૪ | જેમ્સ વે।ટ 


૧૫ 


પદ 


૧૭ 
૧૮ 


૧૯ 


સિસેરે 
ગોયેપી 


ક્ર્ટા 
સે[ફેક્લીઝ 


સામે।નીડીઝ 


૮ડ 


૮૩ 


૮૩ 


૮0૦ 
૮૦0 


યુદ 


સુધાર્યા” છે, તેમના મ્રથો આજ 
સુધી પણુ ધેર્‌ ધેર્‌ વ'ચાય છે 
અને જનસમાજને ભક્તિ અતે 
નીતિતે માગે દોરે છે. 

તેમના પ્રિન્સીપિયા મ્ર'થની નવીન 
પ્રસ્તાવના ૮૩ વર્ષતી ઉમરે લખી. 
આ સિવાય ધણાં ઉપયેમી 
કાર્યો અને શોધો. કરી જનસમા- 
જને ઉપકૃત કર્યા. છે. 

પોતાની શોધ, કોપીંગ મશીન, 
સ'પૂર્ણા કરી અતે ૭૫ વર્ષની 
ઉમરે પોતાની માનસિક શક્તિ 
ધટી છે કે નહિ તેની પરીક્ષા કરવા 
સ્પેતીશ ભાષા શીખ્યો હતે।. તેણે 
વરાળય'ત્રની શેધ કરી જેને 
લીધે અનેક ક્ષેત્રમાં વરાળરાક્તિ- 
થી બહુ જનોપકારક કાર્યો થઈ 
શકયાં છે. 

આ ઉમરે તેણે *ૃહ્ધાવસ્થા ઉપર 
સુદર નિબંધ લખ્યો! હતે. 
વિશ્વવિખ્યાત ફ્રેસ્ટ ત્રથ આ 
ઉમરે સમાપ્ત કર્યો હતે. 

આ ઉમરે મ્રીક ભાષા શાખ્યે!. 
આ ઉમરે એડીફસ નામને વિદ્ત્તા 
ભરેલે મ્ર'થ લખ્યે।. 

આ ઉમરે નવીન ઉત્તમ કાવ્ય 
લખી ઇનામ મેળવ્યુ. 


૧૧૭ 


૨૦ | લોર્ડ કેમડન ૮૦ 


૨૧ | સેમ્યુઅલ જેનસન | ૭૫ 


૨૨ | વિશ્વવ્યાપી યુરે।- ૬૦ 
પિયન લડાપ્નના 
જર્મન સેનાધિ- 
પતિએ જનરલ 
હિડનખર્ગ વગેરે 


૨૩ [ મિત્રસેન હ૦ 


૨૪ [૨1ન વનરાજ ચાવડે [૧૧૦ 


૨૫ 1 યે!ગરજ ૧૨૦ 


ખ'ડરબજોે 


ઈંગ્રેજી ફેંચ અને ઇટાલિયન ભાષા- 
ની નવલકથાઓ વાંચી રહ્યાથી 
સ્પેનીશ ભાષાની નવલકથાઓ 


વાંચવાની ઇચ્છાથી ૮૦ વર્ષની 
ઉમર્‌ આ ભાષા શીખ્યે।. 


આ નામાંકિત વેકીાને દગ્નેજી 
ભાષાનો કોશ સૌથી પ્રથમ લખ્યો 


ઉતા. ૭૫ વષની ઉમરે પોતાની 
માનસિક શક્તિ ક્ષીણુ થઈ છે કે 


નહિ તેની પરીક્ષા કરવા સ્પેનીશ 
ભાષાનો અભ્યાસ કર્યો હતે. 
સતને ૧૯૧૪ થી સને ૧૯૧૯ સુધી 
પાંચ વર્ષ સુધી દુનિયામાં જે 
મોટામાં મોઢું દારુણુ યુદ્ધ થયુ, 
તેમાં જે સેનાધિપાતિઓ હતા તે 
તમામ સાઠ વર્ષની ઉપરની ઉમ- 
રના હતા. એ જર્મન સેનાધિપતિ- 
એગએ અનુપમ ચાતુયથી રણુ- 
સંગ્રામમાં કામ કર્યું હતું અને 
વીરતા દાખવી હતી. 

રાજ હુર્ષવર્ધનના ગુરુ વસુબન્ધુના 
મિત્ર હતા. અ'ત સુધી મહાન ઉપ- 
દેશક તરીકે કામ કર્યું' હતુ. 
પોતાના પિતાની ગાદી શત્રુએએ 
લઈ લીધી હતી તે પોતાની ૫૦ 
વર્ષની ઉમરે પુનઃ પ્રાપ્ત કરી પહ 
વર્ષ રાજ્ય કયું” હતું. 

આ વનરાજનો પુત્ર હતો. 


સેક વષષ જીવવાની કળા 


ધર્માચાર્યો એને સ'તોએ ૧૦૦ વર્ષ ઉપરાંતની ઉમર સુધી 
પરોપકારી કાર્ચો કર્યા' છે. 





ડૈ 


ન 


વલ્લભાચાર્યના શિષ્ય [૧૨૫ 
વેષ્ણુવ ચાચા હરિ- 
દાસજી 


આચાર્ય ર૨્‌માનુજ [૧૨૦ 


શામાનદ 


કબીર સાહેબ 





૧૬૮ 





ખાવન વેણુવોાની વાર્તા જે આ 
સ'પ્રદાયનેો ત્રથ છે તેમાં આમની 
પવિત્ર અને પરમાર્થી જીવનની સ્તુતિ 
કેરી છે. 


દક્ષુણુમાં બહુ પ્રસાર પામેલા 
વિશિષ્ટાદ્દેત વેષ્ણુવ સપ્રદાયના મૂળ 
સ'સ્થાપક આચાર્ય ઈ. સ. ૧૦૧૬ 
થી ૧૧૩૬ સુધી હયાત હતા. 


રામાનુજથી ત્રીજ કે ચોથી પેઢીના 
આ સ્વામીએ રામાનદી નવીન 
સ'પ્રદાય સ્થાપ્યો હતો, તે ધણે 
સ્થળે હાલ પણ્‌ ચાલે છે. 


રામાનદના શિષ્ય અતે કબીર 
પ'થના સ્થાપક કબીર સાહેબ 
ઈ. સ. ૧૩૯૯ થી ૧૫૧૯ સુધી 
હયાત હતા. તેએએ પોતાના 
જવનમાં અતેક અદ્દભુત કાર્યો 
કરી તેમની દૈવી વાણીથી અનેક 
મનુષ્યોને સદ્‌માગે” દેરી શિષ્ય 
ખનાવ્યા હતા. તેમનાં બનાવેલાં 
ઉપદેશક કાવ્યો હજી પણુ સન્માર્ગ- 


દશક છે, તેમના પ'થના હજ- 
રની સંખ્યામાં અનુયાયીએ હાલ 
પણુ છે. 


૧૬૯ 


પ | સેયદ હખીબઅલીદ્રાસ [૧૩ ૦ 


૬ | ખાબા મલુકદાસ ૧૦૮ 
શ્ર 

છ | દરિયા સાહેબ ૧૦૭ 

૮ | જીવગઞોરવામી ૧૦૫ 


ખ'ડર જો 


આ ફકી? દક્ષિણુ હૈદ્રાબાદમા રહેતા 
હતા. તેએ ૧૦-૧૦-૨૫ ને રજ 
મર્ણુ પામ્યા હતા. તેમણે જવન 
પર્યત હજારે! મનુષ્યોનુ' કલ્યાણ 
કર્યું' હતુ. તેમની એટલી બધી તે। 
ખ્યાતિ હતી કે તેમતે ભૂમિદાહ 
કરતી વખતે ખુદ નિઝામ સરકાર 
અને અતેક પ્રતિષ્ઠિત પુરૃષો! ઉપ- 
રાંત હજરો શિષ્યોએ હાજરી 
આપી હતી. કહેવાય છે કે તેમણે 
અનેક અદ્ભુત દૈવી ચમત્કારો 
ફર્યા હતા, તેમના માનમાં ૨ા”્નના 
ખાસ હુકમથી આખા રાજ્યની 
તમામ કચેરીએએ રતન તથા 
લેકોએ હડતાળ પાડી હતી. 

આ સત ૧૬૩૧ થી ૧૪૩૯ 
સુધી જીવ્યા હતા. તેમણે અનેક 
પરમાર્થિક કાર્યો કર્યા' હતાં. 


આ પરદુ:ખભજન સત ૧૭૩૧ 
થી ૧૮૩૪ સુધી જ્યા હતા. 


આ ચિેતન્યમતાનુયાયી સ'તે 
ચેતન્યમતના અનેક સસ્કૃત ગ્રથો 
લખ્યા છે. તે ૧૫૧૩ થી ૧૬૧૮ 
સુધી જીત્યા ઉતા. 


સે! વર્ષ જીવવાની કળા ૧૭૦ 


ઉપરનાં દષ્દાતોથી જણાયા પ્રમાણે આપણુ। જીવનનાં પાછલાં વર્ષા 
આયુષ્યના ભૂષણુરૂપ સમય હોવાથી મે' વિવેક બુદ્ધિ વાપરી, વિષયો 
મતુષ્યોનું અનુકરણુ ન કરી આ અમૂલ્ય સમયના ભેગે ક્ષણિક 
આનદ ભોગવાનું ઉચિત માન્યું નથી. 


ઊલડું આ દસ વર્ષમાં સશકત અતે ત'દુરસ્ત રહેવા મે' નિશ્રય 
કયો છે. જે મે તેમ ન કર્યું હોત તો તેજ સમયમાં હું સશકત 
અતે આરોગ્ય રહેવાથી આ જે લેખ લખી શકાયે। છે, તે લખવા 
પામત નહિ. મારે લેખ જનસમૂહતે ઉપકારક થઈ પડશે, તેતી મતે 
લેશ માત્ર શકા નથી. 


(૫૫) અનેક નામાંકિત પુરુષો નિયમિત અને મિતાહારી 
જવન ગાળી શક્યા હોવાથી તે અસ'ભવનીય ન હોઈ 
તદન શક્ય છે. 


ઇન્દ્રિય સુખાસક્ત મનુષ્યો કહે છે કે મિતાહારી અને નિયમિત 
જીવન અશકય છે. આને હું એવે ઉત્તર આપું છું કે ગેલન નામના 
મહાન વેદે આવા પ્રકારનું જીવન ગાળ્યું હતું અતે તે આદર્શ, જીવન- 
નેજ તેણે સર્વરાગહર ઔષધ માન્યું હતું. તે જ પ્રમાણે પ્લેટો, 
સિસેરો, આઇ સોક્રેટિસ અને પ્રાચીનકાળના અનેક નામાંકિત પુરુષોએ 
મિતાહારી જીવન આરૅગ્ય અને દીર્ધાયુષ્યકર્‌ માની તેનું અતુસર્‌ણુ 
કયું” હતું, 


ગેલન પોતાના સમયમાં એટલે ઈસવી સનના ખીન સેકામાં 
સૌથી નિપુણુ અને કુશળ વૈદ હતો, તેની બાબતમાં ખાસ વિલક્ષણુ 
હકીકત એ છે કે જન્મથી તે ધણા નાજુક બાંધાનો હતે પરતુ 
પોતાની ક્ષુધા કદી સ'પૂર્ણુ તૃપ્ત ન કરવાથી અને સખ્ત મિતાહારી 
જીવન ગાળવાથી તે અત્ય'ત દીર્ધાયુષ્ય પ્રામ કરી શકયો હતે. 


૧૪૭૧ ખ'ડ ૨ જો 


(પ) વૈદ્કશાસ્રમાં પ્રમાણભૂત ચિર'સ્થાયી કીર્તિમાન. 
મિતાહારી ગેલન 


તેણે ધણા સમય સુધી રે।મમાં મહારા”નએ ના રાજવેદ તરીકે 
કામ કરી પ્રસિદ્ધિ મેળવી હતી. અન્ય દેશોમાં પણુ તેની ખ્યાતિ 
પ્રસરી હતી. તેણે વેદકશાસ્્ર, નીતિશાસ્ર, ન્યાયશાર્મર અને તત્ત્વજ્ઞાન 
ઉપર્‌ અનેક મ્રથોા લખ્યા છે. જે કે આ ગ્રથોા। લખાયે આજ ૧૮૦૦ 
વર્ષ થયાં છે પણુ તે જનસમાજતે એટલા બધા તે! ઉપયોગી છે 'કે- 
તેમાંના ૮3 તો હાલ પણુ તે વિષયમાં પ્રમાણુભૂત ગણાય છે. આ. 
ત્રથો ઉપરાંત પશ્ચિમમાં વેદકશાસ્રના પિતા તરીકે પૂન્નતા હિપોક્રેટી- 
સના પદર ત્રથોા ૫૨ તેમણે ભાષ્યો કરેલાં છે. યુરોપમાં અને અન્ય 
દેશોમાં ૧૩૦૦ વર્ષ સુધી આઠ મહાપુસ્ષના અભિપ્રાયોએ વૈદક- 
શાસ્રમાં અગ્રગણ્ય સ્થાન ભોગવ્યું હતું. 


જન્મથી નાજુક બાંધાવાળા આ સમર્થ વિઠ્દાન વેદ ગેલન મિતા- 
હારના સખ્ત સેવનથી દીર્ધાયુષ્ય પ્રાતત કરી અનેક ગૂઢ શાસ્ત્રોમાં 
અસાધારણુ પ્રેવોણુતા મેળવવા શક્તિમાન થઈ અમર ખ્યાતિ મેળવી 
શકચયો-મિતાહાર એ મનુષ્યતે મહા કલ્યાણુકારી મિત્ર છે એ સિદ્ધાંત 
પ્રતિપાદન કરવા સારુ ૧૮૦૦ વર્ષ પરનું મોટામાં મોડું અને જૂનામાં 
જુનું ઇતિહાસપ્રસિદ્ધ અદ્દિતીય દષ્ટાંત છે. 


મે મારા પોતાના જ સમયમાં પેપ ફારતીઝ ધર્માપ્યક્ષ, ખેખ્બો. 
તથા મુખ્ય ઉમરાવે। લેન્ડે અને ડોનેટોને મિતાહારી જીવન ગાળતા 
નયા છે. આ ઊ'ચ અતે ખાનદાન વર્ગના શ્રીમ'ત વર્ગના લેકે 
ઉપરાંત દરેક શહેર તથા ગામમાં મધ્યમ પ'ક્તિમાં પષ્મુ મિતાહારી 
જીવનને! લાભ લેતા મનુષ્યે! ઠોમ ઠામ જવામાં આવે છે. 


ભૂતકાળમાં અસ“ખ્ય પુરુષોએ મિતાહારી જીવન ગાળી પોતાના 
દેહનું કલ્યાણુ કરેલ છે અને વર્તમાનકાળમાં પણુ તેના અસ'ખ્ય 


સેમ વર્ષ જીવવાની કળા ૧૭૨ 


અતુયાયીઓ હોવાથી સ્પષ્ટ રીતે સાબિત થાય છે કે મિતાહારી જીવન, 
ખાસ કરીને તે ગાળવા કાંઈ પરિશ્રમ કરવો ન પડતો હોવાથી કે 
કાંઈ ખર્ચ કરવું પડતું ન હોવાથી, ગાળવું બહુ સહેલું છે. 


(૫૭) પ્રવૃત્તિમય જીવન ગાળનાર કે રાજ્યને નોકર પણુ 
સમિતાહારી જીવન ગાળી શકે છે. 


પ્લેટો, જે કે પોતે મિતાહારી જીવન ગાળતો હતો છતાં તેની 
માન્યતા એવી હતી કે સરકારી નોકર, જેને વારવાર અનિયમિત 
વખતે ટાઢ, તડકે વેઠી નોકરીને અગે ફેરવું પડે છે તેમ જ અનિય- 
મિત વખતે અનેક પ્રકારના પરિશ્રમ વેડી કણે ભોગવવાં પડે છે તે 
મિતાહારી જીવન ગાળી શકે નહિ. 


મારા પ્રથમના કથન મુજબ હું ફરીથી કહું છું કે હમેશ નિય- 
'સિત અતે મિતાહારી જીવન ગાળનાર, જે કદી પણુ ખાનપાનના 
પદાર્થો પોતાના પદાર્થ માટે જરૃરના છે તેના કરતાં વધારે વાપરતો 
નથી, તેને આવા અનિર્યામિતપણાથી તુકસાન થઈ શકતું નથી અતે 
કદાચ નુકસાન થાય છે તો તે તેની આરેગ્યહર અસરથી સહેલાઈથી 
અતે જલદીથી મુકેત થઈ શકે છે. આવા પ્રકારના અનિયમિતપણા।થી 
મિતાહારીને કેઈઈ પમુ દિવસ ભયકર વ્યાધિ થઈ શકે નહિ અગર તો 
તૅનું મૃત્યુ આણી શકાય નહિ. અત્યાહારી તો આવા પ્રકારના જીવનથી 
નુકસાન પામ્યા વિના રહેતો જ નથી. 


વ્યવસાયી માણસ કે સરકારી તોકર્‌ પોતાના પોષણુ માટે 
જર્‌૨ છે તેના કરતાં વધારે પદાર્થોને તયાગ ગમે તે સમયે અને 
ગમે તે સ્થળે કરી શકે છે અતે તેમ કરવાનું તેનું અવશ્ય ફત છે. 
નોકરી કે ધ'ધે! તેને સ્વાદમાં સપડાઈ અત્યાહાર કરવા ફરજ પાડતાં 


નથી અગર તો જે ખાધ પદાર્થો તેતે માફક આવતા નથી તે જ 
લલચાવતા નથી. આ ખે સાદા નિયમે। જે તે પાળે તો તે નોકરી 


૬૭૨ ખ'ડ ૨ જે' 


કે ધંધાના અગે થતી જીવનક્રમતી અનિયમિતતા તેને જરા પણુ તુક- 
સાન કરી શકશે નહિ તેની તેણે ખાતરી ર૨ાખવી. 


(૫૮) માંદગીના સમયે મિતાહારીએ પોતાના હુંમેશના 
ખોરાકના વજનમાં ઘટાડો કરી તેથી ષણુ ઓછે ખોરાક 
૪ અ 
ખાવો જેઈ એ. 


કેટલાક પુસ્ષાનું એમ કહેવું છે કે મિતાહારી હમેરા માંદા 
માણુસ જેટલે જ અલ્પ આહાર ખાતે! હોવાથી માંદગીના સમયે 
તેને ફાકા પડતા હોવા જેઇએ. આ શ'કાનું હું એવી રીતે સમાધાન 
કરું છું કે મતુષ્યને બને તેટલો વધારે વખત જિવાડવાની કૃપાળુ 
ઝુદરત હમેશ કરામત કચેર જય છે. માંદગીને વખતે રોગીની જઠૅરામિ 
તુરત મદ પાડીને કુદરત એવી આજ્ઞા ડરે છે કે માંદા માણુસે જેમ 
બને તેમ થેદડું ખાવું જેઈએ. કુદરત તો હમેશ થેડાચી જ 
સતોષ પામે છે. 


માંદો માણુસ પ્રથમ મિતાહારી હોય કે અત્યાહારી હોય પણુ 
તેની તે વખતની સ્થિતિતે અનુસરી તેણે પોતે હમેશ લેતો હોય 
તેના કરતાં એછા જ ખોરાક લેવો જઇએ. જ્યારે તે ત'દુરસ્તીમાં 
હતો ત્યારે જેટલો ખોરાક ખાતો હતો તેટલે જ ખોરાક ખાવાનું 
ચાલુ રાખે તો જર્‌૨ તે મરણુ પામશે અને પ્રથમના કરતાં વધારે 
ખોરાક ખાય તો તેથી પણુ વહેલો મરશે. આનું કારણુ એવું છે કે 
ર્‌ાગને લીધે જઠૅરાગ્તિની શકિત ઓછી થઈ ગયેલી હોય છે અને 
તે પચાવી શકે તેના કરતાં વધારે, ગન ઉપરાંત ખોરાક ખાવાથી 
જઠરાગ્નિ તદ્ન મ'દ અતે નિર્બળ થઈ મૃત્યુનું કારણુ બને છે. પોતે 
હમેશ લેતો હોય તેના કરતાં એછે! ખોરાક ખાવાથી માંદા માણુસનું 
પોષણુ સારી રીતે થઈ શકે છે. 


"સેમ વર્ષ જીવવાની કળા ૧૭૪ 


આ શકાનું અન્ય વધારે સારી રીતે સમાધાન થઈ શકે છે. 
મિતાહારીએ ખાનપાનમાં નિયમિતપણુ' નનળવેલું હોવાથી તેણે પોતાના 
શરૌર્માં રોગ ઉત્પન થાય એવું કાર્ય જ કર્યું' નથી અને કાર્ય કાર- 
ણુનો હંમેશ પરસ્પર અવિચ્ઠિન્ન સબધ હોય છે. તેણે કાર્ય જ કરેલું 
"ન હોવાથી રેગરૂપી કારણુ ઉત્પન્ન થઈ શકે જ નહિ. આથી મિતાહારી 
કદી માંદો પડતે જ નથી. જે કાર્ય કરવાનું જ પોતાના હાથમાં છે 
તેના કારણુની ભીતિ રાખવી નિષ્પ્રયોજન છે. 


નિયમિત જીવન આટલું બધુ' આરેગ્યદાયક, કલ્યાણકારક, પવિત્ર, 
અતે શક્તિદાયક હોવાથી અતે ખાસ કરીને તેનું અનુસર્‌ણુ કરવું ગમે 
તે રિથિતિ અતે સયેગેમાં સહેલું હોવાથી દરેક બુદ્ધિશાળી અને 
આત્મોન્નતિના અભિલાષી મનુષ્યને! તેના અનુયાયી થવાને। પરમ ધર્મ છે. 


'(૫૯) દરેક માણુસે આ લેખક જેટલા વજનમાં આહાર લે છે, 

તેટલા જ વજનમાં અને તે જ જાતનો આહાર લેવાની આવ- 

શ્યકૂતા નથી. દરેક મતુષ્યે પોતાને પાચક પ્રમાણુમાં પોતાને 
મારક આવતો આહાર લેવે! જેઇએ. 


હું જે અલ્પ વજનમાં હંમેશ થોડે ખોરાક ખાઉ છું તેટલે જ 
ખોરાક તેટલા જ વજનમાં દરેક મિતાહારીએ લેવો નેઇએ અગર 
આહારના જે પદાર્થો મતે માફક આવતા ન હોવાથી હું ખાતો નથી 
તે કોઈએ ખાવા જેઈએ નહિ એમ સમજવાનું નથી. અર્થાત્‌ હું 
જે "માદા પદાર્થો જેટલા ગ્રમાણુમાં ખાઉ' છું તેટલા જ ખાદ્ય પદા- 
થો તેટલા પ્રમાણુમાં દરેક મિતાહારીએ ખાવા જેઈએ એમ સમ- 
જવાનું નથી. 


મારા નાના અને નબળા જઠૅરતે લીધે હું વધારે ખોરાક પચવી 
'શકતોા ન હોવાથી મારે થોડે ખોરાક ખાવે! પડે છે. જે માણુસે। વધારે 


૧૭૫ ખ'ડુરજો 


ખોરાક ખાય અને પચવી શકે તે વધારે ખાય તે। હરકત નથી, જે ખોરાક 
મને માફક આવતો નથી તે ને બીજાની પ્રમૃતિને અનુકૂળ આવે તો તે 
ખોરાક તેણે ખાવો જેઈએ. ફક્ત માફક આવતો ખોરાક હદ ઉપરાંત 
ખાવાતે પ્રતિબ'ધ છે. જે ભાગ્યશાળી પુસ્ષોને તમામ પ્રકારના ખોરાક 
માફક આવે છે તેએ ગમે તે પ્રકારને ખે?૨ક ખાઈ શકે છે. ફકત તેમણે 
ખોરાક પોતાતે સહેલાઈથી પથી શકે તેનાથી વધારે ન ખાવાને 
નિયમ રાખવાને છે. 


(૬૦) લાખ દીર્ઘાયુષ્યીએમાં એક પણુ અત્યાહારી દીર્ઘાયુષ્યી 

નહિ હોવાથી અપવાદ તરીકે કોઈ અનિયમિત અને અત્યા- 

હારી દીર્ધાયુષ્યી થયો હોય તેથી મિતાહારી જીવનમાં અશ્રદ્ધા 
લાવવી નહિ. 


હુ' એમ સાંભળવા માગતો! નથી કે અત્ય'ત અનિયમિત અને 
અત્યાહારી મનુષ્યો પૈકી કેટલાક લોકોએ મિતાહારી જેટલું જ સશક્ત 
અને વ્યાધિરહિત દીર્ધાયુષ્ય ભોગવેલું છે. આ દલીલ ભયકર અતે 
અનિશ્રિત પાયા પર આધાર રાખે છે, એટલું જ નહિ પણુ ન્યારે 
કરાઈ અપવાદરૂપે અત્યાહારી દીર્ધાયુષ્ય પ્રાપ્ત કરે છે ત્યારે તે બનાવ 
કુદરતી નહિ પણુ ચમત્કારિક લાગે છે. આવા આકસ્મિક બનાવોથી 
આપણે અત્યાહારી થવા લલચાવું જેઈએ નહિ કારણુ કે ગુદરત કોઈ 
વ્યકિત તરફ અસાધારણુ રીતે ઉદાર થઈ હોય તો આપણી સાથે 
પણુ તે તેટલી જ દાતાર થશે એ માનવું જેખમભરેલું છે. 


(૬૧) અત્યાહારી સશક્ત યુવાન કરતાં મિતાહારી વૃદ્ધને 


દીર્ઘાયુષ્ય પ્રાપ્ત થવાનો વિશેષ સભવ છે. 
પોતાની યુવાવસ્થા કે મજખૂત બાંધા પરે મુસ્તકીન આધાર 
રાખી પોતાના શરીર તરફ ખેદરકાર રહેનાર પહેલવાન માણુસ પણુ 
હાથે કરીને તેની ત'દુરસ્તી જેખમમાં નાખે છે અતે પોતાના અનિ- 


શે। વષષ" જીવવાની કળા ૧૭૧ 


યમિત જીવનને લીધે હમેશ વ્યાધિ અતે અકાળ મૃત્યુના ભયમાં હોય 

છે, આ ફારણુથી હું દલતાથી માનું છું કે એક અનિયમિત અને 

અત્યાહારી ભરજુવાન સશકત માણુસ કરતાં મિતાહારી અને નિય- 

મિત જીવન ગાળનાર ૬દ્દ માણુસને દીર્ધાયુષ્ય પ્રાપ્ત થવાને! વિશેષ 

સભવ છે. 

(૬૨) સશષ્ત ખાંધાવાળાો મિતાહારી અશક્ત ખાંધાવાળા મિતા- 
હારી કરતાં વધારે દીર્ધાયુષ્યી થઈ શકે છે. 


ઈશ્વરકૃપાથી જન્મથી મજખૂત ખાંધે! મળેલો માણુસ ને મિતા- 
હારી થાય તે! તે અશક્ત બાંધાવાળા મિતાહારી માણુસ કરતાં 
વધારે જીવી શકે છે તેમાં સ'દેહ નથી. વળો કુદરત એવા તે। સ'પૂર્ણ 
ખાંધાવાળા મનુષ્યો ઉત્પન્ન કરી શકે છે કે જેએ મિતાહારનેો સખ્ત 
કાયદ્દો ન પાળવા છતાં પણુ ઘણાં વર્ષ જીવી શકે છે પરતુ આવા 
ખનાવો એટલા તો અસાધારણુ છે કે લાખ માણસો।માં એકતી બાબ- 
તમાં પણુ આમ બનતું નથી. 


(૬૩) આયુષ્યની સ્વાભાવિક મર્યાદા ભોગવવા માટે નિયમ. 


જે માણુસતે પોતાના આયુષ્યની અસ્વાભાવિક મર્યાદા ભોગવવી 
હોય, નિરંતર ત દુરસ્ત રહેવું હોય, કાંઈ દકાદ કે વ્યાધિ સિવાય પરમ 
શાંતિમાં મરણુ પામવું હોય તેને માટે તો મિતાહારી થવાતે। એક જ 
વિશ્વવ્યાપી અતે સુરક્ષિત નિયમ છે, સ'સારનાં અસ“ખ્ય અમૂલ્ય અતે 
અતે અલભ્ય સુખો ભોગવવા માટે અન્ય કેઈ સાધન નથી. 
(૬૪) મિતાહારીનુ' મગજ હંસશેશ શાંત અને નિર્મળ રહેતું 
હોવાથી પ્રભુના એશ્વર્યનો તેને ખ્યાલ આવે છે અને સૃછિ- 

સૌદર્ય તેને આન'8 આપી શકે છે. 

મિતાહાર શરીરના ધાતુએને નિર્મળ અને શાંત રાખે છે, 

તેમ જ જઠરના વાયુતે મગજ ઉપર્‌ જતે અઢકાવે છે. આથી મિતા* 


૧૭૭ ખ'ડુશ ષો 


હારીનું મગજ હમેશ તેજ અતે સ્વચ્છ રહેતું હોવાથી તે પોતાની 
વિચારશક્તિતાો સદુપયોગ કરી શકે છે. દુનિયાદારીના ક્ષુદ્ર અને 
નિર્જ્વ વિષયો અને કાંચન અને કામિનીની અત્યંત આસક્તિમાં 
તેતું મન ન પરેોવાતાં ઉચ્ચ અતે સુદર ધાર્મિક વિષયો પર તેનું ધ્યાન 
રહેતું હોવાથી તેતે પરમ સતોષ અને આનદ થાય છે. ઈશ્વરતી અગાધ 
શક્તિ, અપાર ડહાપણુ અને અગણિત ઉપકારોતું તેને ભાન થાય છે. 
પછી તે કુદરતના સૃષ્ટિસો'દય' તરફ નીચે ઊતરી તેનું અવલોકન 
કરી આન'૬ મેળવે છે. બાપડે। અત્યાહારી તો પોતાનાં દુઃખદ દર્દો 
માંથી પરવારતે જ ન હોવાથી આ સુખોથી તે હમેશ ખેનસીબ 
રહે છે. 


(૬૫) મિતાહાર ટર્ગુ ણીને સદગુણી બનાવે છે અને પીડા- 
રહિત સ્રત્યુ આણે છે. 


પાતાના મનેવિકાર્‌ કાખૂમાં રાખવા અગર લદ્ટમીવાન અને 
ઈન્દ્રિયજન્ય સુખે! પ્રાપ્ત કરવાની ત્રણુ મહાન દુર્વાસનાએ જે સ્વભાવ- 
સિદ્ધ હોઈ આપણુતે હમેશ વ્યાકુળ અને ચિતાતુર રાખે છે તેમને 
વશ રાખવાનું જેએ શીખ્યા નથી તેઓ કેવા દુરાચારેના પાશમાં 
સપડાય છે, તેના ઉગ્ર અતે ભય'કર સ્વરૂપનું મિતાહારીને વાસ્તવિક 
ભાન થાય છે. યુવાવસ્થાના પ્રારભમાં જ કામાસક્તિ અને અન્ય 
દુરાસક્તિઓને। ત્યાગ કરી વિવેકબુદ્ધિ અતે આત્મસયમ જે મિતા- 
હારીનાં સશકત વયમાં હમેશનાં સોબતી હોય છે તેમને જેમણે 
ધારણુ કરેલાં હોતાં નથી તેવા અસયમીમાં ઉકત ત્રણુ મહાન દુર્વા- 
સનાએ। વધતી જતી વય સાથે ૬હ્દિ પામે છે. 


ઊલટી રીતે ભાગ્યશાળી મિતાહારી સારી રીતે સમજે છે કે 

આવી દુર્વાસનાએ। તથા વિષયાસક્તિઓના ગુલામ બનવું એ ખુહ્દિ- 

હીનનું લક્ષણુ છે. તે પોતાની સદ્છુદ્ધિતે અનુસરી સારાસારને વિચાર 
૧૨ 


શો વર્ષ જીવવાની કળા ૧૭ 


કરી આ તેમ જ અન્ય દુરાચારેોથી મુક્ત રહી સદ્ગુણુ અને સત્‌ 
કૃત્યો તરફ આકર્ષાય છે. આ કારણુથી એક વખતને દુર્ગુ'ણી પુસ્ધ 
મિતાહારી થયા પછી સત્યવાન, પ્રમાણિક અને સદગુણી થાય છે. 
કાળે કરીતે અ'તિમ ર૬ૃહ્દાવસ્થાને લીધે ન્યારે તેઓનું મૃત્યુ સમીપ 
આવે છે ત્યારે ઈશ્વરના ખાસ અનતુગ્રહથી તેમણે: દુરાચાર છોડી 
પવિત્ર અતે પરોપકારી જીવન ગાળેલું હોવાથી તેઓતે ભાવિ જન્મમાં 
તેમને અધિક સુખ મળશે એવી સકારણુ શ્રદ્ધા હોય છે. આવી ૬ઢ 
માન્યતાને લીધે અનિવાર્ય મૃત્યુતા તેમને જરા પણુ ભય હોતે નથી. 


મિતાહારીને અનિવાર્ય મૃત્યુતા ભય એછે ૨ાખવાનું ખાસ 
મહત્ત્વનું અન્ય કાર્ણુ એ છે કે તેતું મરણુ હમેશ શાંત અને દુ:ખ- 
રહિત હેય છે. નિર્દય કાળન્વર્‌ જેવા ભય'કર્‌ અને ત્રાસદાયક વ્યાધિ- 
એથી પીડા ભોગવી તે અચાનક મૃત્યુ પામતો નથી. જેવી રીતે 
દીવામાંથી તેલ ખૂટી જય છે, ત્યારે તે ગુલ થાય છે તેવી રીતે 
મિતાહારીની જીવનશક્તિ ક્રમશઃ છેક ધટી જવાથી તેતે દેઠ પ્રાણુ 
ધ્રારણુ કરી શકતો નથી, આથી કે!ઈ પણુ જાતના મ'દવાડ વિના'શાંત 
રીતે તે આ મૃત્યુલેકમાંયી સ્વગે' સિધાવે છે. જેએ પોતાના સુખી 
જીવનથી અનેક આનદે ભોગવી તૃત થયા હોય છે જેએએ પુષ્કળ 
માનપાન મેળવેલાં હોય છે, જેએ એટલી ઉમર સુધી જવી શકયા 
હેય છે કે તેમતી ઉમરને હશરેો અત્યાહારીમાં એક પણુ પહોંચી 
શકતો નથી, આવા મિતાહારીઓને તે ખાસ કરી મૃત્યુનો જર પણુ 
ભય હેતો નચી. 


(૬૬) અત્યાહારી જીવન પાપી હોવાથી તિરસ્કારને પાત્ર છે. 


અરે એ! પવિત્ર અતે ખરેખર સુખી મિતાહારી જીવન! જે 
હેકો તારી અતે અત્યાહારતી પરસ્પરવિરેધી અસર જુએ છે તેને 
સપણ જણુય છે કે પાપી અતે ધિકારવા લાયક અત્યાહાર તિરસ્કારને 
પાત્ર છે અને સદગુણી અતે પૂનમ મિતાહાર પૂજનીય છે. મિતાહારયું 


'_“૧૦૯ જ'ડુશ્જો 


સુંદર નામ જ પ્રિય લાગતું હોવાથી જનસમાજનું તેના તરફ સ્વાભા- 
વિક રીતે આકર્ષણુ થાય છે, ન્યારે અનિયમિતપણું અને અત્યાહારનાં 
નામ કેટલાં બધાં સૂગ ચડે એવાં છે ! વસ્તુતઃ એકબીજાથી પરસ્પર- 
વિરેધી દેવ અતે દાનવમાં જેટલી ભિન્નતા છે તેટલી જ ભિન્નતા 
મિતાહારી અને અત્યાહારીમાં છે. અત્યાર સુધી મે' અનિયમિત જીવનતે। 
ત્યાગ કરી સિતાહારી જીવન 'કેમ સ્વીકાર્યું તેનાં કારણો આપ્યાં છે, 
તેમ જ તે ફ્રેરફાર મે' કેવી રીતે ક્યો અને તેની મારા શરીર ૫2 શી 
અસર થઈ તે વર્ણુવ્યું છે. હવે મિતાહારો જીવન તેના અનુયાયીએ। 
ઉપર્‌ ૬હ્દાવસ્થામાં પણુ કેવા અતુપમ લાભોને વરસાદ વરસાવે છે 
તેનું સવિસ્તર બયાન કરીશ. 


કેટલાક વિષયી અને અવિચારી માણુસે। કહે છે કે ૬૫ વર્ષ 
પછીનું મનુષ્યઝવન અશકત અને ચેતન્યરહિત હોવાથી દીર્ધાયુષ્ય 
આશીર્વાદ નહિ પણુ શાપ સમાન થઈ પડે છે, આથી કરીને દીર્ધા- 
ચુષ્ય સ્પૃહણીય નથી. 


હું મારા જતઅતનુભવથી ખેધડક જહેર કરુ' છું કે આ લેકેની 
માન્યતા તદ્‌ન ભૂલભરેલી છે. મારી તીત્ર ઉત્કડો છે કે દરેક 
મનુષ્ય મારા જેવી અને જેટલી ૨દહ્દાવસ્થા ભોગવે અને તે જીવનને 
ઉત્તમોત્તમ સમય છે એવો જે મારો જતઅતુભવ થયે છે તેવો 
તેમને પણુ યાય. 


(૬૭) ૮૩ વર્ષની ઉમરે પણુ મિતાહારી, તેનું તન મન 
સશક્ત હોવાથી, સ'સારનાં પ્રાપ્ય સુખો સારી રીતે ભોગવી 
શકે છે-તેણુ ન્ોગવેલ સુખોતું વર્ણન. 


આ કાર્‌ણુથી આટલી વયે પણુ હું જે ગમતો અને માજમશન- 
એ! ભોગવું છુ તેનુ' વર્ણુન કરીશ. આ રીતે હું મનુષ્વન્નત આગળ 
મિતાહારના પક્ષમાં ખુલ્લી રીતે સાક્ષી પૂર્‌ છું, અને જે માણૂસો 


સેક વષ જીવવાની ફળા ૧૯૦ 


મારા પરિચયમાં આવ્યા છે તે મને પુષ્ટિ આપશે કે મારુ જીવન મૃત- 
વત્‌ નથી પરતુ સ'પૂર્ણ ચૈતન્યમય છે અને સ'સારનાં તમામ પ્રાષ્ય 
સુખો હું ભોગવવા શક્તિમાન હોવાથી અનેક મનુષ્યો તેતે ઈ્ષ્યાપાત્ર 
માને છે. 


જે લેક મારા નિકટ સબ'ધમાં આવ્યા છે તે લેકે સાક્ષી 
પૂરશે કે તેએ મને કેવા સાન'દાશ્રર્યથી સશક્ત જુગ છે. હું મારા 
ઘોડા ૫૨ મદદ સિવાય કેવી રીતે ચટી શકુ' છું, અને આરામ અને 
સ્કૂર્તિથી નિસરણીનાં પગથિયાં પર જ નહિ પણુ આખી ટેકરી 
પ૨ પગે કેવી રીતે ચઢી શકુ છું. તેએ મતે હમેશાં સુખી સ'તોષી 
અને ખુશમિજજમાં જુએ છે. દરેક ચિતાતુર વિચાર અને આત્માની 
વ્યગ્રતા મારામાંથી દેશવટો ભોગવે છે અને તેતે બદલે શાંતિ તથા આન દે 
મારા હદયમાં કાયમનું નિવાસસ્થાન કર્યું છે, જેને! તેએ કદી ત્યાગ કરતાં 
નથી. તે ઉપરાંત મારા મિત્રો જણે છે કે હું મારો સમય એવી. 
રીતે ગાળું છું કૈ મારું જનન મતે કટાળાભરેલું ન લાગતાં રસિક 
લાગે છે. વળી તેએ સારી રીતે જણે છે કે મારા જીવનતી એક 
પળ પણુ એવી નથી કે જે પરમ સુખ અતે આન'દરહિત જતી હોય. 
વારવાર મતે પ્રતિછિત પુસ્ષો સાથે વાતચીત કરવાનો પ્રસંગ ત્રાપે 
થાય છે. આ પુસ્ષા પૈકી અતેક તેમની વિદ્ત્તા, વિનય અને બુદ્ધિ 
માટે અગર અન્ય ગુણથી પ્રખ્યાત્ત થયેલ હોય છે. જ્યારે વાત પૂરી 
થાય છે ત્યારે હું કોઈ સારે ગ્રથ વાંચી આનદ મેળવું છું, ધ્ચ્છા 
પ્રમાણે વાંચ્યા પછી મારી શક્તિ અનુસાર જનસમાજતે ઉપયોગી 
થવાને મારે સુખ્ય ઉદ્દેશ અન્ય સર્વ કાર્યવત્‌ આમાં પણુ લક્ષમાં 
રાખી હું લખવા ખેસું છું. 


અવકાશ પ્રમાણે યોગ્ય સમયે આ તમામ કાર્યો હુ મારા 
રહેવાના મહેલમાં આરામચેનથી કરુ છું. મારો રહેવાનો મહેલ મારા 
સમયમાં બધાયેલાં તમામ મકાતોમાં ક્રેઇ છે. તે પાદુઆનગરના 


૯૧ ખ'ડુ૨ કો 


અત્યત મતેહર લત્તામાં આવેલે છે. તેની બાંધણી એવી તે! સુદર 
છે કે તે પ્રશાસાપાત્ર થયે! છે. શિલ્પશાઅના સિદ્ધાન્તો લક્ષમાં રાખી 
તેતી બાંધણી એવી કરી છે ક તેના એક ભાગમાં ઉનાળાના પ્રચડ 
તાપથી હુ' રક્ષણુ મેળવી શકુ' છું' અતે બીન્ન ભાગમાં શિયાળા- 
ની કડકડતી ઠંડી મતે જરા પણુ ત્રાસ આપી શકતી નથી. માર્‌ 
મહેલ ઉપરાંત વહેતા ઝરાએથી વિભૂષિત મારા બાગાથી પણુ મને 
આનદ મળે છે. આ એકાંત નિવાસસ્થાતોમાં મતે વખત ગાળવા 
માટે હમેશ રુચિકર કામ મળે છે. 


આ સિવાય આન'દ મેળવવા માટે મને અન્ય પણુ સાધન છે. 
દર વર્ષ તાપની ત્રક્તુમાં વૈશાખ અતે જેઠ તેમજ ભાદરવા અને 
આસે! માસમાં હું ટેકરી ઉપરના અત્ય'ત રમણીય ભાગમાં આવેલા 
મારા બંગલામાં રહેવા જઉં છું. આ બગલાને સુંદર્‌ ફુવારા તથા 
મતેહર બાગથી શણગારેલે છે. ખાસ કરીને બ'ગલામાંની સગવડે 
અને તેતી ભવ્યતાથી મને બહુ આન'દ થાય છે. આ જગ્યાએ મારી 
ઉમરને અનુકૂળ કેટલીક સાદી કસરતે। પણુ હું કરું છું. 


(૬૮) દર વષે શહેર ખહારના ખગલાઓમાં રહી સ્વચ્છ 
હવાનો લાભ લેવે। દીર્ઘાયુષ્યકર છે. 


મેદાન પરના મારા શહેર બહારના બ'ગલામાં પણુ હું કેટલાક 
દિવસ ગાળુ' છું. આ મેદાન તેના તરફ વળતી પહોળી અને સુદર 
શૈેરીએથી ધણુ શૈભાયમાન લાગે છે. મેદાનના મધ્યમાં એક પૂન્ત્ય 
ગણાતું તે જગ્યાને લાયક મદિર છે તેમ જ ત્યાં એક મોટી અને 
ઉતાવળી નદીતી શાખા વહે છે અને તેની બને બાજુના કિનારા 
ઉપર રસાળ અને કાળજીથી ખેડાયેલાં ખેતરો આવેલાં છે. હાલમાં 
આ ભાગમાં ઈપશ્વેરકૃપાથી ધણી જ વસ્તી વધી ગયેલી છે. પ્રથમ આ 
ભાગ એટલે! બધો તો ભેજવાળે અને ત દુરસ્તીને તુકસાનકારક હતો 


દેઈ બષ' જીવવાની કળા ૧૮૨ 


ઉ તે મતુષ્ય કરતાં સર્પોના રહેઠોણુ માટે વધારે લાયક હેતો, પરતુ 
જ્યારથી મે' કાંસો! ફઢાવી પાણી વહેવરાવી નાંખ્યું ત્તાર્થો આ જગ્યાનાં 
હવાપાણી ત્મેટલાં તો સુધરી ગયાં કે લેક્રો ચારે દિશાએથી અહીં 
માવી રહેવા લાગ્યા અને ઉત્તરોત્તર એતી સખ્યા એટલી તો વધતી 
ગઈ કે તે તેની હાલની જહેજલાલીએ પહોંચ્યુ' છે. હું સત્ય શી 
શકુ કે મે' આ જગ્યાતે ઈશ્વર્તું ભજન અને પૂજન ફર્વાતે મંદિરે 
અને માણુસે। આપ્યાં છે. ન્યારે ન્યારે હું આ જગ્યા જેવા અને 
આનદ મેળવવા અહીં આવું છું ત્યારે ત્યારે મતે આ હકીકતનું 
સ્મરણુ થાય છે અને મને અપાર આનદ શાંતિ અને સતોષ થાય છે. 
દર્‌ વષે? આ જ સમયમાં હું નજીકનાં શહેરમાં મારા મિત્રોને 
સમાગમ કરવા જઉ છું. તે લોકો સાથે વાતચીત કરવાથી મને 
ખહુ આનદ થાય છે, તેમના મેળાપ વખતે માર સમયના અનેક 
ખુહ્દિશાળી પુસુષો-શિલ્પશાસ્ત્રીએ, ચિત્રકારો, મૂર્તિકારો, ગવૈયા અને 
મ્રષિશાસ્રીએના સબધમાં હું આવું છું. હું તેમના રચેલા છેલ્રામાં 
છેલ્લા પ્રથા પ્રથમ ન્નેઉં' છું અતે પછી તેમના પાછલા ગ્રથથા જેઉ' 
છું અને હમેશ જે મને આનદદાયક અને અનુકૂળ હેય તે શીખી 
લઉં છું. ત્યાં હું પ્રાચીનકાળની વસ્તુએ, મહેલે, બાગે, મેદાનો, 
મદિરા અતે કિલ્રાએ ન્નેઉં છું, જેનાથી મતે આન'દ થાય અગર 
જે કંઈ મને નવું સાન આપે તે કરવા હું કદી ચૂકતો નથી. મારી 
જતાં આવતાંતી મુસાફરી દરમિયાન જે જગ્યાએ માં થઈ મારે જવું 
આવવું પડે છે, તે તે જગ્યાઓનું સૃષ્િસોદર્યનું અવલોકન કરવું એ 
મારે! મોટામાં મેટા આનદ છે. આમાંનાં કેટલાંક સ્થળ રેકરીએ। 
અને કેટલાંક મેદાન પર્‌ છે. આ ખતે પ્રકારનાં સ્થળોમાં ચારે 
તરફચી ખુશતુમા ભાગે।થી ઘેરાયેલાં મકાનો આવેલાં હોવાથી તેએ 
ધણાં સુંદર્‌ લાગે છે. 
(૬૯) મિતાહારી વૃદ્ધે પુરુષની પ'ચેન્દ્રિય સશક્ત રહે છે, 
ખાસ કરીને તેની સ્વાદેન્દ્રિય એટલી તે તીત્ર હોય છે ક્રે 


૧૮૩ ન ખડ્ર લે 


સાહામાં સાદો ખોરાક તેને અત્યત સ્વાદિષ્ટ બનાવેલ્ઞા ભારે 
જોજન જેવો સ્વાદ આપે છે, 


મારી આંખ, કાન અગર કોઈ બીજી પ-ન્દ્રિમમાં અશ્રક્તિ ન 
આવેલ હોવાથી મને વિવિધ પ્રકારના મળતા આનદેમાં કાંઈ ઊણુપ 
આવતી નથી. ઈશ્વરે મારી ૮૩ વર્ષની ઉમર સુધી મારી પચેન્દ્રિય 
સશકત અને સ'પૂર્ણુ રાખી છે તેથી તેમને! હું દરરોજ ધણેા 
આભાર માનું છું. ખાસ કરી મારી સ્વાદેન્દ્રિય એવી તો તીત્ર અને 
સશક્ત છે રે ભર યુવાવસ્થાના મારા અનિયમિત અને અત્યાહારી 
જીવન વખતે સ્વાદ્દ્િમાં સ્વાદિણિ ભોજને।માં જે સ્વાદ મતે આવતો 
નહોતો તે હાલ મારી ૮૩ વર્ષતી ઉમરે સાદામાં સાદા શે।જનમાં 
આવે છે. નિદ્રાદેવી મતે એવી તે! સાધ્ય થઈ ગયેલી છે 'ે પથારી 
ખદલાય તોપણુ ગમે તે સ્થળે મતે ગાઢ, ધસધસાટ નિદ્રા આવે છે. 
મારાં સ્વપ્નાં હમેશ આનદદાયક અતે ખુશનુમા હેય છે. 


(૭૦) મિતાહારીની શરીરસહિષ્ણુતા અસાધારણુ હોવાથી 
તે ઉનાળાના પ્રચ'ડ તાપમાં પણુ શ્રમ કે ક્ટટ વિતા કામ 
કરી શકે છે. 


મારા દેશની વિશાળ પડતર જમીનતે વાવેતર્લાયક્ર બનાવવાના 
મહાન સાહસને વિજય મળેલો ”નણી મને પરમ આન'દ અને સ'તોષ 
થાય છે. મારી પ્રથમ સૂચનાથી ન્યારે આ સાહસના પ્રારભ ફર્‌- 
વામાં આવ્યો ત્યારે રાજ્યનું દરેક મહત્ત્વતું કામ શરૃ થતાં ધણુ 
વિલબ લાગતે। હોવાથી હું ભાગ્યે જ ધારતો હતો ફે આ સાછુસતી 
ફતેહ જેવા હું જીવી શકીશ, તોપણુ મારા મસિતાહારી અતે નિય- 
મિત જવને મતે તે જેવા જિવાડયો છે એઢલું જ નહિ, પરતુ જે 
મંડળીને આ કાર્ય ઉપર દેખરેખ રાખવાનું સૉંપ્યું હતું તેના સભ્યો 
સાથે કાંઈ પણુ કદે કે શ્રમથી અડચણુ ભોગવ્યા સિવાય મે' ઉનાળાના 


શો વષ જીવવાની કળા ૧૮૪ 


પ્રચંડ તાપમાં ખે મહિના આ ભેજવાળી જગ્યાઓમાં રરી દેખરેખ 
રાખી હુતી. હું જ્યાં જઉ ત્યાં મારી સાથે આવતા નિયમિત જીવનને 
આ અદ્‌ભુત પ્રભાવ છે ! 


આ મારી વૃદ્ધાવસ્થા ખરેખર અલભ્ય આનો, ગમ્મતે અને 
વિતેદ્યો છે. તે અન્ય પુસ્ષાતી ૬હાવસ્થા વખતના અગર તો કેટલાકની 
યુવાવસ્થાના વખતના દેહદુ:ખ, વિક્ષેપ પામતા આન'દે કરતાં વધારે 
કીમતી ગણાવાં જોઈએ. કારણુ કે શિથિલ અતે તદ્ન ક્ષીણુ થઈ 
ગયેલ ૬ૃદ્ધાવસ્થા તથા અત્યાહારી યુવાવસ્થાને જે વ્યાધિએ પીડા 
આપી ત્રાસ આપે છે અને આત્માની વ્યાકુલતા કરાવી અશક્તિએ। 
આણે છે, એવી કોઈ 'નતની આપત્તિથી હું સદા મુક્ત હોવાથી 
આવા આનદેો હુ' બરાબર ભોગવી શકુ' છું. 


( ૭૧ ) મિતાહારી શતાયુષ્યીની માનસિક શક્તિ ૮૩ વર્ષની 
ઉમરે એવી તો સશષ્ત હતી કૈ તેણે તે સમયે ચુવાવસ્થાને 
શૈભભાવે એવુ હાસ્યરસપ્રધાન નાટક લખ્યું હતુ. 


નને મોટી અને મહત્ત્વની બાબતો સાથે ઓછી અગત્યની 
અને કેટલાકને મતે નિર્જીવ બાબતોને] મુકાબલે કર્વે! યોગ્ય હોય 
તે! મિતાહારી જીવનને! એક અન્ય લાભ હું અહીં જણાવીશ. આ 
લાભ એ છે કે જે ઉમર સુધી જનસમાજને। મોટરો ભાગ જીવવા 
પામતો નથી અતે જે જીવેલ હોય છે તે અતેક 
માનસિક દેહદુ:ખો ને કષ્ટોને લીધે અધકારમાં હોય છે તે સમયે 
અર્થાત્‌ મારી ૮૨ ની ઉમરે મે એક નિર્દોષ વિનાદ અતે આન'દ- 
દાયક વ્યાખ્યાતોથી ભરપૂર એક હર્ષજનક હાસ્યર્સપ્રધાન નાટક 
રચ્યુ' છે. આપણુને સુવિદ્તિ છે કે હાસ્યરેસપ્રધાન નાટકો તેની 
લાવણ્ય અતે હર્ષોત્પાદદ વસ્તુસકલનાને લીધે સામાન્ય રીતે 
પ્રારંભની યુવાવસ્થાની કૃતિને યોગ્ય હેય છે. અને કરૃણારસ- 


૧૮૫ ખ'ડશ્જોૉ 


પ્રધાન નાટક તેતી શેકેોત્પાદક રચતાને લીધે ૨હ્દાવસ્થાની 
કૃતિને યોગ્ય છે. હવે જે ભલા ૬દ્દ ત્રીક કવિ સેફ્ેકલીસને ૭૩૭ 
વર્ષની ઉમરે એક શેકિત્પાદક અને ભયાનક કરણારસપ્રધાન નાટક 
લખવા માટે નીરોગી મનતેો અને સશકત ગણી આટલે બધે ધન્ય- 
વાદ આપવામાં આવે છે તો મને, જેણે તેના કરતાં દસ વર્ષની વધુ ઉમરે 
એક યુવાવસ્થાતે લાયક સુખવર્ધક અતે હર્ષોત્પાદક નાટક લખ્યું છે, 
તેને તેના કરતાં એછે ભાગ્યશાળી કે ત'દુર્સ્ત શા માટે ન ગણુવો 
ન્નેઈએ ? નિ:સદેઠ રીતે નને હુ' મારી ન્નતતે। પક્ષપાતી ન્યાયાધીશ 
ન હોઉ તો તે કવિ કરતાં હું' દસ વર્ષની વધારે ઉમરતે છતાં 
વધારે આની ને બળવાન છું એમ મારે સકારણુ માનવું જેઈએ. 
શાંતિમાં વધારો થાય માટે મારાં અતેક સુખોમાં 
એકની વૃદ્ધિ કરવા માટે પરમાત્માએ મને સતતિતું 
પણુ સુખ આપેલું છે. જ્યારે ન્યારે હુ' બહારથી ધેર આવું 
છ' ત્યારે એક ખે નહિ પણુ એક જ માબાપનાં મારી છોડીનાં ૧૧ 
છોકરાં મારી વાટ ન્નેતાં ઊભાં રહ્યાં હોય છે. તેસા બધાં સુદર અને 
સશકત છે એટલું જ નહિ, પણુ અભ્યાસરત હોઈ સદાચારી છે. 
ત્રણુથી પાંચ વર્ષનાં બાળકો સ્વાભાવિક રીતે મશ્કરાં હોય છે તે 
પૈજીના એકને હુ' મારે! મસ્કરો બનાવી ગમત મેળવું છુ. સોથી 
મોટાની ઉમર ૧૮ વષની છે, અતે સોથી નાનાની ખે વર્ષ'ની છે. 
પાંચ વર્ષથી મોટી ઉમરનાં છોકરાંને મારાં સોબતીએ જેવાં ગણી 
તેમની પાસે વાજિત્ર વગડાવી અને તેમના સૂર મધુર અતે શુદ્ધ 
હોવાથી તેમની પાસે ગાયન ગવડાવી હુ' આન'દ મેળવું છું. મારે 
સૂર પણુ પ્રથમ કેઈ વખતે નહેતે એવે! તીત્ર અને મધુર હોવાથી 
હુ' પણુ તેમના ગાયન ગાવામાં ધણી વ'ખત ભળી જાઉ' છું. . 
(૭ર ) મજબૂત ખાંધાના અત્યાહારીની ભરચયુવાવસ્થા સાથે 
નિયમિત મિતાહારીની વૃદ્ધાવસ્થાના પણુ અદલેખદલેા 
જોખમકારક છે. 


શા લથ્ષપ જીવવાની કળા ૧૬ 


ઉપર પ્રમાણેતાં મારં અનેક પ્રકારનાં ૬ૃદ્દાવસ્થાનાં સુખે! છે. 
ઉપરના વર્ણુનથી તુરત લક્ષમાં આવશે કે અસ્ઞાન લેકે જેમતે પોતે 
શું કહે છે તેનું ભાત નથી તેમના કહેવા પ્રમાણે મારુ' શરીર પૃત- 
વત્‌ તથી પણુ ચેતન્મમય છે અતે મારી રગેરગ જીવનશક્તિથી 
લાઈ જય છે. અન્મ અત્ાહારીએની અનિયમિત જીવનપદ્ધતિ 
મતે કેટલી જેખખમફારક લાગે છે તેતો ખ્યાલ આપવા સાર્‌ દુ' 
શુદ્ધભુદ્ધિથી જહેર કરુ' છું કે ગમે તેવા સશક્ત બાંધાના ભરજુવાન 
ગમત્યાહારીના જીવત અગર યુવાવસ્થાની સાથે મારી ૬ૃદહ્દાવસ્યા કે 
જીવનની હુ' અદલાબલ્લી કરવા ખુશી નથી, હુ' સારી રીતે નણું છું 
'* ગમે તેવા સશક્ત ખબાંધાનો યુવાત પણુ તેના જીવનની દરેક પળે 
તેના સ્વચ્છંદી તથા વિષયી જીવનને લીધે હજાર જાતતી વ્યાધિએ। 
તશા અકાળ મૃત્યુના ભયમાં હેય છે. 


આ ખીના એઢલી બધી સ્વતઃસિદ્ધ છે કે તેને સાબિત કર- 
વાની અપેક્ષા નથી. ન્યારે હુ' જુવાન હતે! ત્યારે મારુ' જીવન હુ 
"વી રીતે ગાળતા તે મને ચોકસ યાદ છે. તે વય કેટલી બધી 
મવિચારી હેય છે અને ઊછળતા યુવાતેો ઊછળતા લોહીને લીધે, 
પોતાનાં કાર્યો ૫૨ વિશ્વાસ રખી કેટલા બધા સાહસિક થઈ જાય 
છે તે મારી જાણુ બહાર નથી. ભૂતકાળના અલ્પ અનુલવતે લીધે 
અને દીર્ધાયુષ્ય ભોગવવાની વિના ફારણુ ખાતરી રાખી તેએ જણે 
વજદેહી હોય તેમ પોતાના શરીર તરફ બેદરકાર બની આરૉગ્યશાસનના 
નિયમોના ભગ કરી કુદરત વિરુદ્ધ જીવન ગાળતાં જરા પણુ અચકાતા 
નથી અને દરેક ન્નતતું ન્નેખમ નિર્ભયપણે ખેડે છે. જ્યાધિ અને 
મૃત્યુરૂપી ખે મહાત આફતો ડાચાં ફાડી તેમતા સામે ઊભી હોય છે 
તેની લેશ માત્ર પણુ દરકાર કર્યા સિવાય આ કમભાગ્મ ક્મચાંડાલે। 
સદ્ગુદ્દિ અને આત્મસ'યમતે લાત મારી દરેક પ્રકારની વિષયાસક્તિ 
તૃપ્ત કરવાના અતેક માર્ગો આતુરતાથી શેધે છે. 


૧૮૭ ખ'ડથ જે 


આ ખે આફતો પૈકી રોગ પીડાકારી અતે ત્રાસદાયક છે અને 
વિષયાસક્તિના ભેગ થઈ પડેલાતે અતે ખાસ કરીને અકાળ મરણુથી 
સ્વાભ્રાવિક રીતે ધ્રુજતા યુવફેતે મૃત્યુ અસલ તે ભયાનક છે. ઈશેરના 
અદલ ૪ત્સાફતે લીધે કર્મના મહાન ફાયદાતે અનુસરી દુછ્ટ. 
માણુસોને પોતાનાં કર્મનાં ફળ ભોગવવાનાં હોવાથી મૃત્યુનો મહાત. 
ભ્રય હેય છે. ઈશ્વરકૃપાથી, જે કે હુ' ૬ છુ' છતાં પણુ, આ ખે 
ચિતાથી હુ' મુકત છુ. મિતાહારરૂપી પવિત્ર ઓષધે મારા શરીરમાં 
શગતાં તમામ કારણે નિર્મૂળ કરેલાં હોવાથી મારો ખાતરી છે કે હુ' 
કદી માંદો પડવાને! નથી. મે' મારી સદ્ઞુદ્ધિતે વશ રહી કેઈ પણુ. 
“તને! દુરાચાર કરેલો નથી, તેથી મારી ખાતરી છે કે મારી સારી 
કેરણીને લીધે મર્‌ણુ મને ભય ઉત્પન્ન કરો શકતું નથી. જે અનિવાર્ય 
છે તેનો ભય શાખવે। મિથ્યા છે એમ હુ' માનું છુ' એટલું જ નહિ,, 
પણુ મારી ખાતરી છે કે માર્‌ મૃત્યુ અતિ શાંત અતે પીડારહિત થશે. 


(૭૩ ) મિતાહારીના આત્માને રહેવા એવું શુદ્ધ તતુમદિરે 
મળેલું છે કે તે તેને જલદી છેડી જતે નથી. 


વિશેષમાં હુ' સારી રીતે નણુ' છુ કે જે જયું તે જાય, જન્મ્યું. 
છે તેને મર્યા સિવાય છૂટકો જ નથી. પરતુ મારું મરણુ મતે હજુ 
ખહુ દૂર લાગે છે. મારા મિતાહારી અતે નિયમિત જીવને અકાળ 
અને પીડિત મૃત્યુનાં સર્વ દ્વારા બધ કર્યાથી અને વાતપિત્ત અને 
કફ આદિ સર્વ ધાતુઓને નિરતર સમાનાવસ્થામાં રાખી રેોગનું 
કારણુ જ ઉત્પન્ન ન થવા દેવાથી મારુ મૃત્યુ જવનશક્તિના સ્વાભા- 
વિક નાશ થયા સિવાય થઈ શકરે નહિ. પરતુ આવી રીતનું કુદરતી. 
મરણુ વ્યાધિત્રસ્ત અકાળ મરણુથો કેટલું બધુ' સુદર અને સ્પૃહણીય. 
છે! યુદરતી કાયદા પ્રમાણેનું સ્વાભાવિક મૃત્યુ એ જ ખરુ' પત કહે 
વાય છે. આવું મૃત્યુ ક્રમશ: જીવનશક્તિની અત્ય'ત ક્ષીણુતા થઈ,. 
સ્વાભાવિક આયુષ્યમર્યાદા પૂરો થયા સિવાય આવતું નથી. 


શમ વર્ષ છવવાની કળા ૧૮૮ 


સામાન્ય રીતે મતુષ્યની વધતી જતી વય સાથે અશક્તિઓ 
શોડ્ે-:થાડે ધર કરવા માંડે છે. કેટલાક ચાલી શકતા નથી, કેટલાક 
બહેરા થાય છે, કેટલાક આંધળા થાય છે, કેટલાક કેડમાંથી વાંકા વળી 
જાય છે, કેટલાકના દાંત પડી “નય છે અને બીજી આવી જતની 
અતેક પ્રકારતી અશક્તિ આવે છે. 


ઈશ્વરકૃપાથી મારી ખાબતમાં મારી ખાતરી છે કે અત્યાહારી- 
ઓની માફૂક મારી પન્દ્રિયા અશક્ત થઈ વ્યાધિએથી પીડા પામી 
હુ' મરણુ પામવાને નથી. મારા આત્માતે રહેવા માટે મારું શુદ્ધ 
તનુરૂપી એવું તો સુ'દર મ'દિર્‌ મળ્યું છે કે તેની ઇચ્છા જેમ ખને 
'તેમ તેને મોડા છોડીને જવાની થશે. મારો આત્મા મારા શરીરમાં 
પ્રેમ, શાંતિ, સંપ અને એકય સિવાય કાંઈ ન્નેઈ શકતો નથી. 
શરીરના ધાતુઓમાં પ્ન્દ્રય અતે તેના વ્યાપારમાં તેમ જ આચાર 
અને વિચારમાં સર્વત્ર મારો આત્મા રાગજ જુએ છે. આવી 
સ્થિતિમાં મારો આત્મા એટલા તો સુખ અતે સતોષમાં રહે છે કે 
તેને તે છોડાવવાને કુદર્તતે ધણાં વર્ષ જેઈશે એમ માનવું સકાર્‌ણુ 
'છે. આમ હોવાથી હુ' વાજબી રીતે એવા નિર્ણય પર આવ્યે છુ' 
કે આ સુ'દર દુનિયા કે જે મારી માફક વર્તી શકે તેને સુ'દર જ 
છે, તેનાં સુખા ભોગવવા માટે હજી મારે માટે સંપૂર્ણ આર્‌ગ્ય અતે 
બળનાં બહુ વર્ષો, જીવવાનાં બા છે. 


(૭૪) મિતાહારીનો ભાવિ જન્મ પણુ સુખી હોય છે. 


ઈશ્વિરકૃપાથી હું' એવી પણુ આશા રાખુ છુ' કે મારે ભાવિ 
જન્મ પણુ સુખદાયી થશે. આ માન્યતાતે મુખ્ય આધાર મારુ' સદ્‌- 
ગુણી જીવન છે. ન્યારથી હુ' સદ્ખુદ્ધિતા મિત્ર અને વિષયાસક્તિ 
અતે દુર્વાસનાએ।નેો શત્રુ થયે! ત્યારથી નિયમિત અને મિતાહાર્‌ી 
જીવનપદ્દતિ સ્વીકારી દરેક પાપથી હું મુક્ત રહ્યો છું. આ સદાચારને। 


૧૮૯ ખ'ડુ ૨ જેો- 


ખદલે મને અવશ્ય મળશે જ. જે મતુષ્યતે આ અવનીમાં જન્મી 
પોતાનું ક્ત વ્યકર્મ કરવા ઉત્કંઠા છે તેણે સહેલથી અતુકરણુ થાય 
તેવી મારી જીવનપહૃંતિ તેની જિદ્ગીની હમેશની સહચરી કરવી નનેઈ એ.. 


(૭૫) દીર્ઘાયુષ્યી શતાયુષ્યીએ મિતાહારના ગુણેતું વર્ણન 
કેરી દરેક મતુષ્યને તેતું સેવન કરવા કૅરેલ આગ્રહ. 


હવે ને મિતાહારી જીવન આવું સુખી છે, તેનું નામ આટલું 
બધુ સુદર અને પ્રિય છે, જે તેતી પ્રાપ્તિ આટલી બધી નિશ્ચિત. 
અને સુરક્ષિત છે તો મારે માટે હવે દરેક નમ્ર આત્માવાળા 
અને સદ્બુદ્ધિસપન્ન મનુષ્યતે સૌથી વિશેષ સમૃદ્ધિવાન જીવનને 
ભડાર મિતાહાર કે જે દુનિયાની સર્વ સ'પત્તિઓથી ઉત્કૃષ્ઠ ત'દુર્સ્ત 
દીર્ધાયુષ્ષ આપતે। હોવાથી સર્વને પ્રિય અનુકરણુ કરવા નોગ્ય અને 
ગમે તે ભોગે પણુ રક્ષણુ કરવા યોગ્ય છે-તે સદ્ગુણુને તેના જીવનને 
હમેશને સાથી બનાવવા વિનતિ કરીને સમન્વ્યા સિવાય છૂટકે 
નથી, કારણુ કે કેવળ સુભાષિત ભાષણ આપ્યે મારે હેતુ સિદ્ધ થાય 
તેમ મતે લાગતું નથી. 


હા 


અતિ પવિત્ર અને નિર્દોષ મિતાહાર ! તે પરમેશ્વરને પ્રિય છે, 
કુદરતનો મિત્ર છે, સદ્છુહ્ધિની પુત્રી છે, સદ્ગુણુની બહેન છે, મિતા- 
હારી જીવનને! નિત્યનો સાથી છે, વિનયી, આન'દપ્રદ, અલ્પસ'તોષી 
નિયમિત અને પોતાનાં સર્વા કાર્યોમાં સભ્ય છે. મૂળમાંથી ઉત્પન્ન 
થયેલ હોય તેમ તેનામાંથી જવન, આરેગ્ય, આનદ, ઉદ્યોગ, ખ'ત 
અને સત્ય અતે પવિત્ર આત્માને યોગ્ય અન્ય સર્વ સદ્ગુણો ઉત્પન્ન 
થાય છે. તેના ઉપર સર્વ મતુષ્યકૃત તેમ જ ઈશ્વરી કાયદા કૃપા રાખે 
છે, સૂર્યના પ્રકાશ આગળ જેમ અધકાર પલાયમાન થઈ જય છે 
તેવી રીતે તેના આગળથી દરેક પ્રકારના જ્વર આદિ પીડાકારી 
વ્યાધિએ, ધાતુઓના પ્રકોપ, ખેચેતીએ, અકરાંતિયાપણુ', અનિય- 


સો વષ' જીવવાની કળા ય્હ્ઠ 


સિતપણુ', દરેક પ્રકારનો નશો અતે મૃત્યુતા ભય નાસી જય છે. 
તેનાથી પ્રાપ્ત થતું સુખ દરેક વ્યક્તિને તેના વિજયે! સહેલાપધી 
મેળવવા આમત્રણુ કરે છે. તે તેના દરેક અતુયાયીને સ્પૃહણીય અમે 
અનુપમ દીર્ધાયુષ્ષ આપવાનું વચન આપે છે અને અ'તમાં તે નાના 
અને મોઢા, ગરીબ અને તવ'ગર, સ્ત્રી અને પુરુષ, ₹#દ અને યુવાન- 
દરેક મનુષ્યતા માયાળુ અતે પર્‌।પકારી રક્ષક થવાની ખાતરી આપે 
'છે. શ્રીમ'તને વિનય, નિર્ધનને કરકસર, પુરુષને ષહ્મચર્ય', રીને શિયળ- 
વ્રત, *ૃહ્તતે ભયાનક મૃત્યુથી રક્ષણુ, યુવાનને દીર્ધાયુષ્ય પ્રાપ્ત કરવાનું 
હિ'મતથી અતે નિશ્રિતપણે શીખવે છે. મિતાહાર ઉન્દ્રિયાને શુદ્ધ કરે 
'છે, શરીર હલકુ' કરે છે, ખુદ્ધિ તીવ્ર કરે છે, મતતે આન'દ આપે છે, 
સ્મરણુશક્તિ સતેજ કરે છે, ગતિ સ્કૂર્તિવાળી કરી દરેક કાર્ય તત્પર- 
તાથી કરાવે છે. તેનાથી આત્મા જણે પોતાના બધનમાંથી મુકત 
થયે હોય તેવી રીતે ધણે ભાગે છૂટાપણુ' ભોગવે છે. નસે।માં લેહી 
જલદી વહે છે અને રગેરગમાં જીવનટ્ટાક્તિનું નર્‌ રહે છે. શરીરની 
' ગરમી હમેશ નિયમિત રહેતી હોવાથી મગજ શાંત રહે છે અને 
અંતમાં આપણી સર્વ ઉંન્દ્રિયામાં મતેહર વ્યવસ્થાથી સુખપ્રદ અને 
'આન'દકર એકય રાખે છે. 


અરે એઓ અતિ પવિત્ર અને નિર્દોષ મિતાહાર ! તું કુદરતનું 
એકનું એક વિશ્રામસ્થાન છે, મનુષ્યજવનની તું પ્રેમાળ મા છે અને 
શરીર અને આત્માનું અમાધ ઔષધ છે. તારી વિવેકી બક્ષિસો માટે 
નુષ્યજત તારી સ્તુતિ કરી જેટલો ઉપકાર માતે તેટલો એછે છે. 


દરેક સજીવ મનુષ્ય કે જે પાતાના જીવ અને તેના અસ્તિત્વને 
“સ્વાભાવિક રીતે ખહુ કીમતી ગણે છે, અને જેતું તે આતુશતાથી 
રક્ષણુ કરે છે તેતું આરોગ્ય કે જેના કરતાં ઉમદા સ્પૃહણીય બહ્ષિશ 
“આ દુનિયામાં ઈશ્વરે કોઇને આપી નથી, તેનું રક્ષણુ કરવાનું એક 


:૧૯૬ ખડશર ળો 


-ચો%સ રામખાણુ સાધન આપી તે મતુષ્યન્નત ઉપર કદી ભૂલી ન 
શકાય એવે ઉપકાર કર્યો છે. 


આ દુર્લભ અને _સરવોતૃસટ સદ્ગુણુતી વિશેષ સ્તુતિ કરવા મારી 
₹ચ્છા નથી. મે' કહ્યું છે તેના કરતાં અતિધણુ' વિશેષ, તેના લાભમાં 
કહી શકાય તેમ ન હોવાને કારણે નહિ, પરતુ તેની અવશેષ પ્રશ'સા 
"કરાઈ અન્ય પ્રસંગ ઉપર મુલતવી રાખવા મારી ઇચ્છા હોવાથી, આ 
વિષયમાં પણુ સંયમી થઈ મારે પ્રથમ ઉપદેશ સમાપ્ત કર્‌ છું. 


આ વિદેશીય શતાયુષ્યીએ મિતાહારી જીવન ગાળી અગણિત 
લાભો ભોગવ્યા હોવાથી અન્ય લેકે તેતું અતુકરણુ કરવા આકર્ષાય 
માટે અ'તઃકર્ણુપૂર્વક ઉપકારદષ્રિથી મિતાહારની આભારદશકુ 
સુભાષિત સ્તુતિ કરેલી છે. આપણી પરિસ્થિતિને અતુકૂળ તેવા જ 
હુંદયસ્પર્શી શબ્દોથી સરળ ભાષામાં મિતાહારથી મળતા લાભેતું 
વર્ણન કરી “સ્વર્મનાં રત્નો ” નામના ગ્રથમાં વિદ્દાન વૈદ્ય પહિયારે 
જનસમાજનતે ખાધ ન , અને તે ઉપયોગી હોવાથી આ ર 
તેતો ઉતારે કર્યો છે 


(૭૬) ખાવાપીવામાં ૬રક મનુષ્યે ખૂબ સભાળ રાખવી નઈ એ. 
તેમાં બેદરકારી રાખવાથી નીતિ ધર્મ કે આરિેગ્ય 
સચવાતુ' નથી. 


ધણા માણુસોને ધર્મ પાળવો બહુ ગમે છે છતાં પણુ તેખો 
જેવો જેઈ એ તેવો ધર્મ પાળી શકતા નથી. ધણા માણુસોને નીતિ 
પાળવી બહુ ગમે છે પણુ તેએ નનેઈએ તેવી નીતિ પાળી શકતા 
નથી, તેમ જ સૌને ત'દુરસ્ત રહેવું બહુ ગમે છે પણુ તેએનાથી ત'ુ- 
રસ્ત શહી શકાતું નથી. આનાં કારણે! ધણાં છે પણુ તે સધળાં કાશ- 
શમાં એક સુખ્ય કારષુ એ છે કે ખાવાપીવાની બાખતમાં તેઓ 
ખેદર્કાર હોય અને એ સબ'ધી નિયમો જેએ જાણુતા નથી તેઓ 


સો વર્ષ જીવવાની કળા ૨૯૨ 


પોતાની બહુ ઇંચ્છા છતાં પણુ નીતિ, ધમ કે આરેગ્યતા મેળવી 
શકતા નથી, કારણુ કે વૈદકશાર્તો મહાત્માઓનો ધર્મ અતે 
શાસ્્રનો એ સિદ્ધાન્ત છે કે ખોરાકની અસર શરીર ઉપર્‌ તયા મન 
ઉપર તુર્ત જ થાય છે. નને સારી ન્નતને ખોરાક ખાઈ એ તો સારી 
અસર થાય છે અતે જે ખરાબ નતતો ખોરાક ખાઈએ તો 
"ખરાબ અસર થાય છે. માટે ખાવાપીવાની બાબતમાં હરિજનોએ 
ખાસ સભાળ રાખવી ન્નેઈ એ. 


(૭૭) શ્રીમદભગદ્દગીતામાં વર્ણવેલા ખોરાકના ત્રણુ પ્રકાર અને 
તેની શરીર પર થતી અસરે. 
સત્ત્વગુણી આહાર કેને કહેવે। ? 


શ્રી કૃષ્ણુ ભગવાને ભગવદ્‌ગીતામાં કહ્યું છે 'ે:-- 


ઝાયુઃ સત્તવછાસેગ્ય સુભ પીત્તિ વિવધેનાઃ ।। 
રર્ચાસ્તિઃ્ધા! સ્તિસ દયા ગાદાર તારિક પિયા! | 


(અધ્યાય ૧૭, શ્લોક ૮) 


જે સત્ત્વગુણી માણુસો। હોય તેએને આયુષ્ય વધારે તેવા, શરીરમાં 
સારાં તત્ત્વો વધારે તેવા, બળ વધારે તેવા, આરોગ્ય વધારે તેવા, 
સુખ વધારે તેવા, પ્રેમ વધારે તેવા, રસવાળા, સુ'વવાળા, ધણે। વખત 
ટકી શકે તેવા અને મનને રુચે તેવા : ખોરાક વહાલા લાગે છે. 
સર્વગુણી માણુસોને આવી નનતનું ખાવુંપીવું વહાલુ' લાગે છે અને 
જે માણુસે આગળ વધવું હોય તથા રડી રીતે ધર્મ પાળવો! હોય 
તેવા માણુસોાએ પોતાનામાં સત્તગુણુ વધે તેમ કરવું જનોઈ એ અને 
સત્ત્વગુણુ વધે તેમ કરવા સાડુ સત્તવગુણી વસ્તુઓનું સેવન કરવું 
નઈ એ, એટલે કે તે ખાવી જેઈ એ; એટલું જ નહિ પણુ જે સત્ત્વ- 
ગુણી વસ્તુએ ખાવી તેમાં પણુ' મિતાહાર કરવો જોઈ એ. પ 


૧૯૨ ખ'ડુરજો 


(૭૮) મિતાહારીના સાધારણુ તથા વિશેષ અર્થની 
સાદી સમજણુ. 

નસિલાટાર ( નિત-આણઇાર ) નો શબ્દાર્થ આ પ્રમાણે છે. 
મિતાહાર એ મિત (સ્કૃત ના એટલે માપવું) તે ધાતુ 
પરથી મિત એટલે માપેલે આહાર થાય છે. પોતાના પોષણુ માટે 
જર્‌૨ છે તેટલે જ માપેલેો આહાર નિયમસર્‌ ખાવે। એ મિતાહાર- 
પણાને સાધારણુ અર્થ છે. ( જુએ પેરા ૭૫ ) પણુ એના વિશેષ 
અર્થમાં ધણીએક બાબતને સમાવેશ થાય છે. જેમકે મિતાહાર એટલે 
નિયમિત વખતે ખાવું એટલું જ નહિ પણુ પોતાના શરીરને માફક 
આવે તેવો ખોરાક ખાવો ન્નેઈ એ, જેમ બને તેમ સાદામાં સાદો 
ખોરાક ખાવો જેઈ એ, પોતાના જઠૅરાગ્નિના પ્રમાણુમાં ખાવું જેઈએ, 
ચાખ્ખેચોખ્ખી ભૂખ લાગે ત્યારે ખાવું નઈ એ, અ'ત:કરણુના વિચારો 
વિરુદ્ધ ન હોય તેવો ખોરાક ખાવો જેઈ એ, નીતિને રસ્તે મેળવેલે 
ખોરાક ખાવો નેઈએ, તેમાંથી પોતાના ભાઈબધુઓનો ભાગ 
કાઢેલો હોવો જેઈ એ. આવા પ્રકારનું જ જે ખાવાનું હેય તે ઈશ્વરને 
અર્પણુ કરેલુ' હોવું જેઈ એ-ત્યારે જ તે મિતાહાર્‌ કહેવાય છે. એટલું 
ખધુ' કદી હાલના વખતમાં બધાથી ન બતે તો ભૂખ લાગે ત્યારે 
જ ખાવું અતે અત્યાહાર્‌ ન કરવે।. એટલુ' પણુ આપણાથી કયાં બતે 
છે ? સત્ત્વગુણી ખોરાક ખાવે!, તેમાં પણુ મિતાહારપણુ' રાખવું એ 
હરિજતેોતું' મુખ્ય કામ છે કારણુ કે જો એટલી બધી તજવીજ રહે 
તો અયોગ્ય ખોરાકની અસરથી તન અને મન બન્ને બગડે છે અને 
તેથી સરખી રીતે અભ્યાસ થઈ શકતો નથી અને ઈશ્ચેરમાં ચિત્ત ચોટતું 
નથી, માટે પ્રથમ ખાવાપીવાની બાબતમાં ધ્યાન આપવું અવશ્યનું છે. 
(૭૯) રજેશુણી તથા તસોગુણી આહાર અને તેની શરીર પર 

થતી અસર 

ખીજ વર્ગના જે લેક્રો તે રજેગુણી કહેવાય છે. તેઓને 
કષા ખોરાક ગમે છે તે ખાબત પ્રભુએ કહ્યું છે કે:-- 
૧૩ 


સરો વર્ષ જીવવાની કળા ૧૯૪ 


જટઃ ઇવળા ત્યુળા તીર વિદાફ્તિઃ ।। 
ખાત રાગે ટુ#લશોજામથ %ઢ$ ।। 


અધ્યાય ૧૭, *લેક ૯. 


ખાવાપીવાની જે વસ્તુએ તીખી હોય, ખાટી હોય, ખારી 
હોય, બહુ ઊની હોય, જે ગરમ ગુણુવાળુ હોય, લૂષ્ુ' હોય, ખળતર્‌ા 
થાય તેવુ' હોય, દુઃખ થાય તેવુ' હેય, શેક થાય તેવું' હોય અને 
રગ થાય તેવુ "ખાવાનુ રજેગુણી માણુસોને ગમે છે. 


વે જે ઊતરતા પ્રકારના માણુસે। હોય તેનું ખાવુ'પીવુ' કેવુ 
હોય તે બતાવવા માટે પ્રભુ કહે છે કે:- 


ચાત ચામમતરસ પૂતિપયુષિતં ત યત્‌ । 
૩સ્છિઇમપિ ચામેષ્ય મોગન તામસ પિયમ્‌ ।। 


અધ્યાય ૧૯, શલેક ૧૦. 


ધણા વખત થયા જે રાંધી રાખેલું હોય, જે સ્વાદ વિનાનું 
હોય, જે દુર્ગ'ધવાળુ' હાય, જે સડેલુ' હોય, જે એઠુ' હોય અને જે 
અપવિત્ર હોય તેવું' ભોજન તમોગુણી માણસને પ્રિય હોય છે. આવી 
રીતે ભોજન પરથી માણુસના ગુણદોષ જણાઈ આવે છે, કારણુ કે 
ભોજનની શરીર તથા મન ઉપર તુરત જ અસર થાય છે. 


(૮૦) જિ'દગી લખાવવાને। કે ટૂ'કી કરવાનો આધાર ખોરાક પર 
છે કારણુ કે શરીરમાં જેટલી જાતના રોગ થાય તથા મનના 
જેટલી જાતના વિકારો થાય છે તેમાં સેકડે ૯૯ ટકા 
ખાવાપીવામાં બેદરકારી રાખવાથી જ થાય છે. 

જે ધર્મ પાળવો હોય, શરીર સુધારવુ' હોય, લાંભુ' આયુષ્ય 
ભોગવવુ' હોય અતે સૂદ્મ અને પ્રૌઢ વિચારો સમજાય તેવી ઝીણી 


૧૯૫ ખ'ડશર નો 


ખુદ્ધિ જેઈતી હોય તો ખાવાપીવાની બાબતમાં નિયમમાં રહેતાં 
શીખવુ' જેઈ એ. એ માટે એક મહાત્મા કહે છેકે શરીરમાં જેટલી 
જતના રોગ થાય છે તથા મનમાં જેટલી જાતના વિકારો થાય છે 
તેમાંના સેકડૅ ૯૯ ટકા ખાવાપીવામાં ખેદરકારી રાખવાથી જ થાય 
છે-ખાવાપીવાના નિયમો ન સમજવાતે લીધે જ થાય છે. માણુસોએ 
પોતાની સ્વાદરૃત્તિ એવી તો કૃત્રિમ બનાવી નાંખી છે કે જરૂર કરતાં 
વધારે ખાવાની ઇચ્છા ઘણી જ વધી ગયેલી છે. માણુસોમાં જમવાના 
સબંધમાં ધણા ભૂલભરેલા વિચાર! ફેલાયેલા છે તેતે લીધે રોગ 
તથા વિકાર થાય છે. ન્યારે આપણે એમ સમજશું કે જિ'દગી 
લાવવાને કે ટૂકી કશ્વાનો મુખ્ય આધાર ખોરાક પર છે, રેગ 
ઉત્પન્ર થવા દેવાનો આધાર ખોરાક પર્‌ છે અતે મનમાં ખરા વિકાર્‌ 
પણુ ન થવા દેવાનો આધાર ખોરાક પ૨ છે ત્યારે જ આપણે લાંખુ' 
આયુષ્ય ભોગવી શકીશું. 


એક વિદ્દાન કહે છે કે:-- 


“જિહ્વા અને મન-એમનું* સતત યુદ્દ ચાલુ હોય છે, આ 
ચુહ્મમાં જિહ્વાનો વિજય થાય તો આયુષ્ય ઘટે છે અને મનને। વિજય 
થાય તે! આયુષ્ય વધે છે. જેમને દીર્ધાયુષ્ય જેઈતું હોય તેમણે જભ- 
લડીતે ખેડીમાં નાંખવી ન્નેઈએ અને જેમતે પોતાની જીવનયાત્રા 
જલદીથી પતાવી લેવાની ઈચ્છા હેય તેમણે જિહ્વાને ગમે તે ખાવાની 
છૂટ આપવી જ્નેઈ એ. તમારે દીર્ધાયુષ્યી કે અલ્યાયુષ્યી થવું છે તે 
નક્કી કરો અને તે પ્રમાણે જિહ્વા કિવા મનતે મદદ કરે. ” 


(૮૧) પ્રકૃતિને અનુકૂળ ખોરાક ખાવાથી કેઈ પણુ જાતને! રોગ 
જે વિકાર થતો! નથી તેનાં શાસ્ત્રોક્ત કારણે. 


જ્યારે પ્રમૃતિતે અનુકૂળ રીતે ખોરાક ખાતાં આવડશે ત્યારે 
જાઈ પણુ જાતનો રોગ કે વિકાર થઈ શકશે નહિ, કારણુ કે ખાવા- 


કે વર્ષ જીવવાની કળા ' શહર 


પીવાની જે જે વસ્તુઓ છે તે દરેક વરતુમાં જુદા જુદા સ્વાદ રહેલા 
છે, અને તે દરેક સ્વાદમાં જુદી જુદી ન્નતના ગુણુ તથા જુદી જીદી 
જતના વિકારો મટાડવાતી શક્તિ રહેલી છે. ખોરાકની જે જે 
વસ્તુએ છે તેમાં જુદા જુદા ગુણુ રહેલા છે તે ગુણુ જુદા જુદા 
રગ તથા જુદા જુદા વિકારોને મટાડી શકે છે, ખોરાકની દરેક ચીજ- 
માં જુદી જાતની શક્તિ રહેલી છે તે શક્તિ જુદી જુદી જાતના 
રગ તથા જુદી જુદી જતના વિકારોને મટાડી શકે છે. ખાવા- 
પીવાની વસ્તુએમાં આવા આવા ગુણુ, આવું આવું સામર્થ્ય રહેલું 
છે તેમ જ ખીજ તરફથી આપણા શરીરની અદર પણુ એવી ન્નતની 
રચના થયેલી છે કે તેનામાં જે ન્નતના રસની જરૂર પડે તે “જાતનો 
રસ કુદરતી રીતે માગે છે, વળી જે ચીજ વધારેપડતી થાય તેતે 
ધક્કો મારીને શરીરમાંથી બહાર કાઢી નાંખવા માટે ધણી જાતનાં 
સાધને શરીરમાં છે. તે સિવાય જે વસ્તુ શરીર અથવા મનને અતુ- 
કૂળ આવે તે બતાવી દેનારાં ય'ત્રો તેમાં તૈયાર છે, અને જે ચીન્નેની 
જરૂર હોય તેની માગણી કરનારાં સાધને પણુ તેમાં તૈયાર છે. આવી 
રીતે શરીરતી તથા ખાવાપીવાની વસ્તુએની બનાવટ હોવાથી 
આપણુને તેને ઉપયોગ કરતાં આવડે તે કોઈ પણુ જતને! રોગ 
શરીરમાં થઈ શકે નહિ તથા કેઈ પણુ જતને! વિકાર મનમાં આવી 
શકે નહિ. પણુ આ બધા નિયમે। આપણે બધા જણુતા નથી તેને 
લીધે રોગના તથા વિકારના ગુલામ છીએ, તેને લીધે વેહેલા મરી 
જઈ એ છીએ, અતે યાદ રાખજે કે આ કાંઈ બધી કલ્પિત વાતો 
નથી પણુ શ્રો ભગવદ્‌વચન છે. 


(૮૨) શ્રીમદ્ભગવદ્‌ગીતામાં વર્ણુવેલો “ ચુસ આદર 7” ન 
લેવાથી જ મનુષ્યો પીડા પામી અકાળે મરે છે. 


ભજન, ધ્યાન, પાઠ, પૂજન કરતાં પણુ ખાવાપીવા ઉપર વધારે 
“યાન આપવું જર્‌રનું છે. શ્રી ભગવદ્દગીતામાં શ્રી કૃષ્ણુ ભગવાને. કહેલું 


૧૯૫૭ ખ'ડ૨જો 


છે જે મોક્ષ મેળવવે। હોય તો પૂર્ણતા કરનારે યોગ સાધવે। જેઈ એ 
અને એ યોગ કરવા માટે “ સુસછાછાર ” લેવો! જેઈ એ એ વાત ખાસ 
યાનમાં રાખવી જોઈ એ, અને “ચુસ ” શખ્ટતો ચોખ્ખો અર્થ 
સમજવે। નઈ એ. તે માટે શાસ્રમાં કહેલું છે કે ચુસ એટલે સત્ત્ઃ-- 
ગુણી આહાર, યુક્ત આહાર એટલે પ્રકૃતિને માફક આવતે। આહાર, 
યુક્ત આહાર એટલે નિયમિત રીતે ખાધેલો આહાર, યુક્ત આહાર 
એટલે શરીરને પોષણુ માટે જરૂર જેટલે જ તથા ખરી ભૂખ 
લાગે તે વખતે ખાધેલો આહાર, યુક્ત આહાર એટલે શરીરમાં 
જાઈ પણુ જતના રસ વધ્યા ધટચા હોય તેતે નિયમિત કરી શકે તેવે 
આહાર, યુકત આહાર એટલે પોતાની સ્થિતિ તથા દેશકાળ પ્રમાણેને। 
આહાર, યુકત આહાર એટલે નીતિથી અતે ધર્મથી મેળવેલો હોય 
તેવો આહાર અને યુક્ત આહાર એટલે મોક્ષના માર્ગમાં મદદગાર 
"થાય તેવો આહાર-આવી જતતુ જે ખાવુંપીવું તે યુક્ત આહાર કહે- 
વાય છે, અને ન્યારે એવે! યુક્ત આહાર હોય ત્યારે જ ઈશ્વરને પામ- 
વાતે યોગ સાધી શકાય છે. એવા યુડૂત આહાર વિના બહુ ઉપવાસ 
કરીને અથવા ખૂબ ખાઈ ને કાંઈ યોગ સાધી શકાય નહિ, માટે પોતાની 
પ્રકૃતિને અનુકૂળ આવે તેવો સાર્વિક આહાર શૈધી લેવો જેઈ એ. 
અને એ શેધવુ' એમાં કાંઈ મુશ્કેલી નથી, કારણુ કે વેદકશાસ્ત્ર તથા 
ધૃ્મશાસ્્રમાં એ માટે ઠેકાણે ઠેકાણે ખુલાસા આપેલા છે, અતે એ 
અધા ખુલાસા કરતાં પણુ પોતાના અ'તઃકરણુની પ્રેરણાએ તથા 
જતિ અતુભવ વધારે ઉપયોગી થઈ પડે છે. અને નને વધારે ઊ'ડાણુમાં 
ઊતરીને વિચાર કરીએ તો હરિજ્નોને આ બાખતો સહેલાઈથી 
સમજી શકાય તેવી છે, માટે જે ધમના રસ્તામાં આગળ વધવુ હોય, 
જો રોગ અતે શેકકના ભયમાંથી છૂટવુ' હેય ને પૂર્ણતાએ પહોંચવું 
હોય તો જેમ ભજન, ધ્યાન, દર્શન, માળા, તીર્થ, સત્સગ, પાઠ, પૂક્ન 
વગેરે ઉપર ધ્યાન આપો છો તેટલું જ ધ્યાન, બલક્રે તેથી વધુ 
%્યાન ખાવાપીવા ઉપર આપજે એટલે બહુ સહેલાઈથી આગળ વધી 


સેમ વષષ" જીવવાની કળા ૧૯૮ 


શકશે, કારણુ “ સુત્ર ” એ કાંઈ નાનીસૂની બાબત નથી, એ 
પૂજ્ય ગીતાનો હુકમ છે અતે પ્રભુનાં વચન છે એ યાદ ફાખવુ' 
ભૂલશે નહિ. 


ન 


શતાયુષ્યી [મેતાહારીનાો દ્વિતીય ઉપદેશ, 


આ ઉપદેશ લેખકે પોતાની ૮૬ વર્ષતી ઉમરે લખેલો છે. તેમાં 
સ'પૂર્ણુ આરૉગ્યપ્રાપ્તિ અને તેના સટક્ષણુના એક જ ઉપાય મિતા- 
હારી અને નિયમિત જીવન છે એમ નિર્વિવાદ રીતે પ્રતિપાદન કર્યું છે. 


મારી તીવ્ર ઉત્કઠા મુજબ મારે 'દીર્ધાયુષ્ય પ્રાત કરવાની કળા' 
નામને ગ્રથ નિર્બળ બાંધાના પુરુષોને બહુ ઉપયોગી થઈ પડયે। છે. 
આવા બાંધાના મનુષ્યો પોતાના મિતાહાર અને નિયમિત જીવનમાં 
જરા પણુ ફેરફાર કરે છે તો તેમને અત્યત નબળાઈ જણાય છે. 
પાતાના અધિક બળને લીધે સશક્ત બાંધાના મનુષ્યોને આવી નબ- 
ળાઈ જણાતી નથી. 


નાજુક બાંધાના અનેક મનુષ્યોએ મારો ઉક્ત ગ્રથ વાંચી મે 
જે જીવનતુ' અનુકર્‌ણુ કરવા આગ્રહ કર્યો છે તેના અગણિત લાભે 
વિષે તેમમા સ્વાનુભવથી ખાતરી થયાથી તેએએ પણુ મિતાહારી અને 
નિયમિત જીવન ગાળવા પ્રારભ કર્યો છે. 


હવે એ જ પ્રમાણે જે ભાગ્યશાળી લેકે જન્મથી સશકત 
બાંધાના જન્મ્યા છેં અતે જેઓએ પોતાના સાશ્‌ા બાંધા પર આધાર 
રખી અનિયમિત જીવન ગાળે છે અને જેના પરિણામે તેએ સઠ 


૧૯૯ 'બ'ડુ૨ર જો. 


વર્ષની ઉમર્‌ થયા પહેલાં તો અનેક પ્રકારના કષ્ટદાયી રોગોના ભોગ 
થઇ પડે છે તેમતે લાભ આપવાની મારી પચ્છા છે. 


(૧) સશક્ત ખાંધાવાળાએ પોતાના ખળતું સરક્ષણુ કેરવા 

અને અશષ્ત ખાંધાવાળાએ આરેગ્ય અને દીર્ધાયુષ્ય મેળવવા 

માટે-આ રીતે ખનેએ મિતાહારતું' નિરંતર સેવન કરવુ 
જેઈ એ. 


કેટલાક સશક્ત ખબાંધાવાળા અત્યાહારીએને સ'ધિવા થાય છે, 
ઝ્ટલાકતે પાસવાડામાં શળ આવે છે, કેટલાકતે હોજરીમાં દરદ થાય 
છે અતે આવા અનેક પ્રકારના પીડાકારી રેગોથી તેએ ૮૦ વર્ષની 
ઉમરે પહોંચતાં પહેલાં તો પોતાના પ્રાણુ ખુએ છે. પરમ કૃપાળુ 
પરમેશ્વરતી એવી ₹ચ્છા છે કે પોતાના પેદા કરેલા મનુષ્યો તેમના 
જીવનના અત પર્યત કે।ઈ પણુ જતના વ્યાધિથી પીડા પામ્યા સિવાય 
તેમની સે! વર્ષની સામાન્ય આયુષ્યમર્યાદા ભોગવે, આમ હોવાથી 
નો આ અત્યાહારીઓએ કુદરતના કાયદાતે અનુસરી મિતાહારી અને 
નિયમિત જીવન ગાળ્યું હોત તો તેએ રંગોથી પીડાત નહિ અને 
નિદાન સે! વર્ષ સુધી જીવવા પામત. 


પ્રારખ્ધાનુસાર મનુષ્યને શરીરને ખાંધો પ્રાપ્ત થાય છે પરતુ 
જન્મથી જેમને અશકત ખાંધો મળ્યો હોય તેમણે નિરાશ થવાતું 
કાર્‌ણુ નથી. કુદરતે ૨ખેલી ખામી પૂરી પાડવા માટે મૃપાળુ પરમેશ્વરે 
મનુષ્યને સદ્છુદ્ધિ અને વિચારશકિત આપેલી છે. એ તો નિઃસદેહ 
છે કે પોતાની કળાથી માણુસ ઝુદરતી ખામીએથી પોતાતે અ'શત: 
મુકત કરી શકે છે, આ રીતે અશક્ત માણુસ પોતાની ર્સનાને વશ 
રાખી મિતાહારી અતે નિયમિત જીવન ગાળી કુદરતથી મળેલી અશક્તિ 
દૂર કરી અસ્ખલિત આરેગ્ય અતે મતુષ્યતી સામાન્ય આયુષ્યમર્યાદા 
ભોગવી શકે છે, 


સેો' વષ જીવવાની ફળા ૨૦૦ 


મતે જન્મથી જ દુર્વાસા જેવે। કોધી સ્વભાવ મળ્યો દતો, તે 
એટલે સુધી કે કોઈ પણુ મનુષ્યને મારી સાથે સંબધ પાડવાનું અશકય 
હતું. આ આયુષ્યહર અતે બળનાશક પ્રકૃતિ ને સ્થાયી રહેશે તો 
મારા આરેગ્યને તુકેસાન કરી મતે દીર્ધાયુષ્ષી થવામાં હરકત નાખશે 
એ વિચારે મારા ૫૨ ઊ'ડી અસર કરી અને મે વિચાર કર્યો કે 
જ્યારે માણુસ ક્રેધને આધીન હોય છે ત્યારે તેની બુદ્ધિ અતે વિચાર- 
શકિત ગુમ થઈ નય છે, અને આ રીતે તે સમયે તે ગાંડો થઈ જય 
છે. આ કારણુથી મે' સદ્છુદ્ધિના ઉપયોગ કરી મારે તામસી સ્વભાવ 
સુધારવા ૬૯ નિશ્ચય કર્યો. આ નિશ્ચયમાં હું એટલો બધે. વિજ્યી 
નીવડયો છું કે સ્વભાવથી મારી પ્રકૃતિ અતિ ઉત્ર છતાં કદી હું 
કોધતે વશ થતે। નથી. 


(૨) અશકત ખાંધાવાળા મિતાહારના સેવનથી ખળ અને 
દીર્ધાયુષ્ય પ્રાતત કેરી શકે છે. 


જે માણુસ જન્મથી જ ખર્‌ાખ બાંધાનેો હોય છે તે પણુ 
અુહ્તિતા ઉપયોગ કરી મિતાહારી જીવન ગાળી સપપૂણું ત'દુરસ્તીમાં 
ધણી લાંબી મુદ્ત સુધી જીવી શકે છે. મારો ખાંધેો એટલો બધે 
નબળો હતો કે લેકે એમ ધારતા હતા કે હું ચાલીસ વર્ષ કરતાં 
વધારે જીવી શકીશ નહિ, તેમ છતાં પણુ મિતાહારી અતે નિયમિત 
જીવનના આગ્રહપૂર્વક પાલનથો હું સ'પૂર્ણ્‌ શારીરિક બળ અતે 
આરેગ્ય સાથેની ૮૬ વર્ષની વય ભેગવું છું, અને જે યુવાનીમાં મે' 
અત્યાહાર અને વિષયવિલાસની આસકિત રાખી ન હોત અને તેના 
પરિણામે લાંબા અને ભયકર મંદવાડ ભોગવ્યા ન હોત તે હું ૧૨૦ 
વર્ષની લાંબી જિ'દગી ભોગવી શકત. આ વ્યાધિઓથી મારી જીવન- 
શકિતનો ધણે ભાગે નાશ થયે! હોવાથી અતે તે નાશની ખોટ પૂર્‌ી . 
પાડવાનું અશકય હોવાથી સામાન્ય આયુષ્યમર્યાદા હું ન ભોગવી 


૨૦૧ ખડુશ્જો 


શકુ' તે સ્વાભાવિક છે. તેથી કરીને હું તીચે જણુવીશ્ચ તે પ્રમાણે 
તે વિષય વિષે હું કદી વિચાર પણુ કરતે! નથી. વાજબી રીતે આશા 
રાખી શકુ તેના કરતાં ૪૬ વર્ષ" વધારે જીવી શકયો ષું એ કાંઈ 
એણછું સદ્ભાગ્ય નથી. વિશેષ લાભ તો એ છે કે મારી ઇન્દ્રિયો 
તથા અવયવે સ'પૂર્ણ્‌ હાલતમાં છે. માર્‌ દાંત, મારી સ્મરણુશકિત, 
સ્વર અને અતઃકરણુમાં જરા પણુ વિકાર થયો! નથી. મા૩ મગજ 
તો પ્રથમ હતુ' તેના કરતાં પણુ વિશેષ નિર્મળ અતે તીવ્ર છે. જેમ 
જેમ મારી ઉમર વધતી જય છે તેમ તેમ સામાન્ય મતુષ્યોતી 
માફક મારી કેઈ પણુ ઇદ્રિયાની શકિત કમી થતી નથી, કાર્‌ણુ કે 
ઉત્તરોત્તર હું મારા ખોરાકમાં ધટાડે કરી વિશેષ મિતાહારી અને 
નિયમિત થતે। ન્નઉ' છુ. 


(3) વૃદ્ધ સિતાહારીએ પોતાના ખોરાકેમાં ઘટાડો કરવે 
આવશ્યક છે. 


આ ધટાડો અતત આવશ્યક છે, કારણુ આપણુ અમર નથી 
અને જેમ જેમ અત નજક આવે છે તેમ તેમ માણુસની શકિત 
એટલી તો ઓછી થઈ જય છે કે તે થોડા કોળિયા જ આહારના 
ખાઈ શકે છે. મારી ખાતરી છે કે જે આદશ અને મિતાહારી જીવન 
હું ગાળ'' છું તેને લીધે કોઈ પણુ નાતના રેગ કે પીડા વિના 
શરીરનાં પ'ચમહાભૂત તત્ત્વોના સ્વાભાવિક રીતે છૂટા પડવાથી મારે 
શાંતિમાં અત આવશે. આ ભાગ્ય ધણુ સ્પૃહેણીય છે અને સર્વ 
મતુષ્યોનું શરીર એક જ નનતનાં તત્ત્વોનું બનેલું હોવાથી નાત, જાત, 
ધર્મ કે ઊ'ચતીચ સ્થિતિને! ભેદ ૨ખ્યા સિવાય કુદરત જે પુરુષો 
મિતાહારી ને નિયમિત જીવન ગાળે છે તેને આવી રીતે કોઈ પણુ : 
જતના રોગ કે પોડારહિતતું દીર્ધાયુષ્ષ આપી શાંત મર્‌ણુ આપે 
છ, વૃદ્ધાવસ્થામાં આહાર ઘટાડવાની અગત્ય વિષે પ્રખ્યાત ઇટાલિયન 


સેમ વષ જીવવાની ફળા ૨૦૨ 


ડોકટર રેખેગલીટી કહે છે કે “ વૃદ્ધાવસ્થામાં સર્વ પંદ્રિયાની સાથે 
પચતેન્દ્રિય પણુ નખળી પડે છે. આ સ્થિતિ ધ્યાનમાં ન લેતાં વહ 

પુરષો પોતાની અન્ય પ્રભ્ત્તિઆ મ'દ પાડે છે પણુ આહારમાં જરા 
પણુ ન્યૂનતા આવવા દેતા નથી અતે જઠર પચાવી શક્રે તેના 'કરતાં 
ધણુ' જ વધારે ખાધે જાય છે. આનું પરિણામ એ આવે છે કે 
તેઓને પોતાની સ્વાભાવિક આયુષ્યમર્યાદાએ પહોંચવાના ધણા સમય 
અગાઉ, વ્યાધિત્રસ્ત સ્થિતિમાં, અકાળે મોતની મુલાકાત લેવી પડે છે. 
પોતાની પુખ્ત વયની પ્રભૃત્તિનાં વર્ષોમાં તેએ જેટલે આહાર લેતા 
હતા તેના ત્રીજા ભાગને! આહાર તેએ ધડપણુમાં લે અને વારવાર 
ઉપવાસે। કરે તો તેઓની માનસિક રસ્થાતિ સારી રહે અને અત્યત 
દીર્ધાયુષ્ય ભોગવે. 


(૪) રસનેન્દ્રિયને વશ રાખી મિતાહારી થયા સિવાય કેઈ પણુ 
અન્ય માર્ગે" નીરોગ દીર્ઘાયુષ્ય મળતું ન હોવાથી પ્રત્યેક 
મતુષ્યનેો નિદાન તેની ૪૦ વર્ષની ઉમર પછી આત્મસ'યમી 

થવાને પરમ ધર્મ છે 


દીર્ધ અતે ત'દુર્સ્ત આયુષ્યતે અમૂલ્ય ગણુવાને। પ્રત્યેક મતુષ્યને। 
ધર્મ હોવાથી તે પ્રાપ્ત કરવા તેણે બતી શકે તેટલા તમામ પ્રયત્ને! 
કરવા જેઈ એ. મિતાહાર્‌ એ જ નીરેગ દીર્ધાયુષ્યના અનેક આશી- 
વાદો મેળવવાનો એક જ અમોધ ઉપાય હોવાથી નિદાન ૪૦ વર્ષની 
ઉમર્‌ પછી દરેક માણુસે અવશ્ય મિતાહારી થવુ' જેઈ એ. ભૂતકાળમાં 
ધણુ ભાગ્યશાળી પુરુષોએ ગાળેલુ' છે અતે આધુનિક સમયમાં પણુ 
મારા જેવા અનેક પુરષો ગાળતા હોવાથી હરકોઈ આગ્રહી પુગ્ષ જે 
ખ'ત રાખી ઉકત જીવન ગાળવા પ્રયત્ન કરશે તો સહેલાઈથી તે 
મિતાહારી થઈ શકરે. આપણે બધા માણુસો છીએ, પરમેશ્વરે આપ- 
ણુને વિચાર્શકિત આપેલી છે. દહ નિશ્રયમખળથી અશકય ભલ્રાસતાં 
કાર્યો પણુ મનુષ્યપ્રયત્નતથી સિદ્ધ થયેલાં હોવાથી જે કર્તવ્યથી 


૨૦૨ 'ખ'ડ ર જો. 


આપણુ શુભ થતું હોય, જેનાથી આપણુને પરમ સુખ અતે શાંતિ 
મળતી હોય, જેનાથી આપણા ભાવિ જન્મ પણુ સુધરતો હેય તે 
કર્તવ્ય કરવા આપણે પ્રાણાન્તે પણુ ચૂકવુ' જોઈ એ નહિ. મિતાહારી 
જવન ગાળવાથી આપણને અવર્ણનીય સુખે। મળે છે, વ્યાધિ અને. 
પીડારહિતનું દીર્ધાયુષ્ય પ્રાપ્ત થાય છે, શાંત મરણુ થાય છે, ધર્મ, 
અર્થ, કામ અને મોક્ષ એ ચારે પુર્ષાથો સાધી શકાય છે, માટે 
મિતાહારી થવાની આપણી પવિત્ર ફરજ છે. 

કેટલાક ર્સનાલ'પટ પુરૃષો એમ કહે છે કે પોતાની જીભને 
પૂછીને ખાનાર તેમ પુષ્કળ દારૂ ટઢીં'ચનારા પણ સે। વર્ષ જીવ્યા છે, 
પણુ- આ અપવાદ્દો ઉપર આધાર રાખી મિતાહારતી એઇછી ગણુના 
કરેવી એ ધણુ ન્નેખમભરેલું છે. દરેક માણુસ તરફ કુદરત આવી 
રીતે ઉદાર થઈ તેને દીર્ધાયુષ્ષ આપશે એવી મિથ્યા માન્યતા રાખ-: 
વામાં ખે મોટા દોષો આવે છે. પ્રથમ તે! લાખમાં એક માણુસને 
પણુ આવું સદ્ભાગ્ય મળતુ નથી, ખીજું આવા જીવનની ખાસ 
ખામી એ છે કે ક્વચિત્‌ આવે કોઈ મનુષ્ય દીર્ધાયુષ્ય ભોગવે છે 
તોપણુ આ દીર્ધાયુપ્પ અનેક વ્યાધિએથી એટલું બધુ' તે પીડિત 
અને કષ્ટદાયી હોય છે કે તેવું દીર્ધાયુષ્ય મરણુ કરતાં વધારે સ્પૃહણીય 
હોતું નથી. 

ઉપરનાં કારણોથી કુદરતના નિયમોનો ભગ કરી, આવાં અપ- 
વાદરૂપ ૬ૃજાંતો ૫૨ આધાર રાખી, રસનેન્દ્રિયે વશ ન રાખો રોગ 
અને અકાળ મૃત્યુનો ભય વહોરી લેવાનું કાર્ય મનુષ્ય જેવા સદ્બુટ્ધિ- 
સ'પન્ન અતે અમરત્વ પ્રાપ્ત કરવાના અધિકારીને અત્ય'ત નિંદા લાગશે. 
એમાં લેશમાત્ર શ'કા નથી. 
(૫) મિતાહાર ફૂકેત બે તદ્ન સાદા નિયમોના પાલનથી 

સરળતાથી સાધ્ય થઈ શકે છે. 


નિયમિત અને મિતાહારી જીવનને ફૂકત આપણા આહારના 


સો વષ જીવવાની કળા ૨૦૪ 


પ્રકાર અને પ્રમાણુ વિષેના ખે સાદા નિયમે।માં સમાવેશ થાય છે. તે 
નિયમે। નીચે પ્રમાણેના છેઃ- 


(૧) પ્રથમ નિયમ, આપણા જઠૅરને જે ખોરાક માફક આવે 
તેજ જતને આહાર ખાવા બાબતને છે. 


(૨) ખીજ નિયમ, આપણને માફક આવતે આહાર જેટલા 
વજનમાં આપણે સહેલાઈથી પચાવી શકીએ તેટલા જ વજનમાં હમેશ 
ખાવાનો છે, આ વજનમાં કેઈ પણુ વખત વધધટ કરવાની નથા. 


૪૦, ૫૦ કે ૬૦ વર્ષતી ઉમર્‌ સુધીમાં દરેક માણુસતે પોતાને 
કયા પ્રકારતો આહાર માફક આવે છે ને તે કેટલા પ્રમાણુમાં સુખ- 
પૂર્વક પચાવી શકે છે તેના અતુભવ મળી ન્નય છે, અતે તે પછી 
માફક આવતા અતે પચી શકે તેટલે જ આહાર લેવાને નિયમ 
રાખવાથી તેનું જીવન નિયમિત અને મિતાહારી બને છે. 


(૬) નિયમિત અને મિતાહારી જીવનથી મળતા લાલોતુ 
વિશેષ સુભાષિત વર્ણન. 


આ જીવન એટલુ બધુ' તે! કલ્યાણુકારી અતે શકિતદાયક છે 
“% તેથી શરીરમાં કેઈ પણુ નતનુ' વિજાતીય અને રેગે।ત્પાદક દૂષિત 
દ્રવ્ય સ'ચય થતું નથી અને તેના તમામ ધાતુ નિર્વિકાર અતે સમ- 
ઘાત રહેતા હોવાથી શરીરમાં અશકિત લાવનાર ફેરફાર સામે રક્ષણ 
મળે છે. આથી અકાલિક મૃત્યુ લાવનાર કાળજ્વર્‌ આવવો! અસ'ભવિત 
થાય છે. શરીરના ધાતુએ એવી તો સંપૂર્ણ સ્થિતિમાં હોય છે કે 
અત્યત ટાઢ, તડકા, અસાધારણુ પરિશ્રમ, ઉશ્નગરા વગેરેના પ્રતિકૂળ 
સચેોગે। પ્રાપ્ત થયા છતાં પણુ તેની પ્રકૃતિ સ્વસ્થ રહે છે. તેતું 
શરીર સ્વચ્છ, ભરાવદાર, મજખૂત, પ્રતિકૂળ સયોગે પ્રાપ્ત થયા 
છતાં પણુ મૂળ સ્થિતિમાં તુર્ત પાછું આવી જનાર, 
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ગમે તેવા સ'ફેટનતા સમય માટે તત્પર, વિશ્વાસ કરવા લાયક, 
દ, ગમે તે પરિશ્રિમ કરવા માટે તૈયાર, ત'દુર્સ્ત, દુઃખરહિત, પોતાની 
જીવનશકિતમાં નિઃશ'ક આન'દ માનનાર, નિત્યના ધ'ધાના રગડાથી. 
થતા ધસારા સામે ટકી રહેનાર અને પ્રસન્નતા, ખુશમિજાજ, સુખે[- 
પભેોગ અતે અપરિમિત શ્રમતે મારે પણુ જીવાત્માને વિનેદદનું સ્થાન 
અર્પનાર બતે છે. 


નિયમિત અતે મિતાહારી જવન ગાળી કયે! વિવેકી મતુષ્ય 
આવી અમૂલ્ય ઈશ્વરી બક્ષિસ પ્રાપ્ત કરવા ભગીરથ પ્રયત્ન કરવામાં 
કચાશ રાખશે? 


ખીજી તરફ અકરાંતિયા અને અનિયમિત લેકે તેમના હદ 
ઉપરાંતના આહારને લીધે વિવિધ પ્રકારના વ્યાધિએના ભોગ થઈ. 
પડે છે, અતે નિરતર વ્યાધિ અને અકાળ મૃત્યુના ભયમાં રહે છે. 
તેથી દરેક વિચાર્વ'ત મનુષ્યની આવા જવનતો ત્યાગ ફરવાની. 


જક 


ફેર% છે. 
(૭) મિતાહારીને આરોગ્યહર કારણુ।ની અસર ક્ષણિક છે. 


હું ખાતરીથી કહું છુ કે જે લેકે નિમકહલાલોથી ખાનપાનને 
લગતા ઉપલા ખે નિયમો! પાળી મિતાહારી અને નિયમિત જીવન 
ગાળે છે તેમને કદાચ અસ્વચ્છ હવા, સખત ટાઢ કે તાપ સેવવાને 
તથા પ્રસગે ઉન્નગર કરવા વગેરેના આરેગ્યહર પ્રસગો આવે છે 
તો પણુ આવાં પ્રતિકૂળ કારણોની અસરથી થયેલ તેમની શારીરિક 
અસ્વસ્થતા એક ખે દિવસથી વધારે રહેવા પામતી નથી, કારણુ કે 
મિતાહારી જીવનથી તેના શરીરના ધાતુએ। નિર્વિકાર રહ્યા હોય છે, 
શરીરમાં દૂષિત દ્રવ્યોના સ'ચય થયે હોતો નથી. જેવી રીતે અત્યા- 
હારીએ અયોગ્ય જીવન ગાળી પોતાનું લોહી અશુદ્ધ કરે છે તેવી રીતે 
શરીર્તી અ'દર તેમણે વિક્રિયા થવા કારણુ ઉત્પન્ન કર્યું ન હોવાથી: 


"સે! વષષ જીવવાની ફળા ૨૦૨ 


આવાં બહારનાં વિક્રિયા થવાનાં કારણોથી તેમને સ્થાયી અસર થઈ 
શકતી નથી. 


(૮) જે કે અભાહારીને પોતાના આહારવિહાારથી તાત્કાલિક 

'તુકસાન થયેલું જણાય નહિ, પરતુ તેની અસર પશિણામે 

જણુયા સિવાય રહેતી નથી મતુષ્યને તમામ જાતના ખાદ્ય 
પદાથેર માફેક આવી શે નહિ. 


એવા ધણા મતુષ્યો હેય છે કે તેએ વયે*ૃદ્દ છતાં તેમર્ન 
વિષયજૃત્તિ આછી થયેલી હોતી નથી. આ લેક કહે છે કે “ જીભન 
સ્વાદ સારુ અમે ગમે તેટલું, હેજરીની શક્તિને વિચાર કર્યા સિવાય 
ખાર્ધ એ છીએ છતાં અમતે જરા પણુ નુકસાન થતું નતથી' અ 
મિથ્યા ભ્રમતે વશ થઈ તેએ ભાતભાતના ખોરાક મોટા જથ્થામ 
ખાય છે. અને આ રીતે આ અકરાંતિયાપણાના સાથીએ। પોતાર્ન 
ભ્રર અતે નીચ વિષયાસક્તિની પ્રતીતિ આપે છે. 


તેઓ જે કહે છે કે ગમે તે જતતો આહાર ગમે તે પ્રમાણુમ 
“ખાવાથી તેમને તુકસાન થતું નથી, તે કથન કુદરતના કાયદાથી વિરૃહ 
હોવાથી સત્ય હોઈ શકે નહે, વાત, પિત્ત અને કફ આ ત્રણુ પ્રેરૃતિ 
પૈકી એક પ્રકૃતિનું દરેક મનુષ્યનું બધારણુ હોય છે. વાયડા ઠંડે 
પદાર્થ પિત્તપ્રમૂતિતે માફક આવે છે, ઉષ્ણુવી્ય ગરમ પદાર્થ વાત 
પ્રકૂતિવાળાને અનુકૂળ આવે છે. આવી રીતે ભિન્ન ભિન્ન પ્રકૃતિવાળાને 
ભિન્ન ભિન્ન ગુણુવાળા ખાધ પદાર્થો માફક આવે છે. આવા વિપરી૮ 
કથને। સ્વાભાવિક રીતે જ અશકય છે. તેથી મનુષ્યોની પ્રકૃતિ ભિ? 
ભિન્ન હોવાથી ભિન્ન ભિન્ન ગુણુવાળા તમામ પદાર્થો એક જ વ્યક્તિને 
'અતુકૂળ આવી શકે જ નહિ, માટે દરેક મતુષ્યે પોતાને અતુકૂળ 
આવે એવા પદાર્થો પસદ કરી તે જ પદાર્થો પોતાને સુખપૂર્વક પરચ 
શકે તેટલાજ પ્રમાણુમાં ખાવા જેઈ એ. 


૨૦૭ જ'ડુ૨ જો 


( € ) અત્યાહારી માંદા પડી પાછા સાના થઇ શકતા હોય 
તેથી અત્યાહાર તુક્સાન કરતો નથી એમ માનવું પ્રત્યક્ષ 
રીતે ભૂલભરૈધું છે. 

કેટલાક વિષયાધીન પુરુષો એવી તકરાર ઉઠાવે છે કે અયોગ્ય 
ખાનપાનથી તેઓ માંદા પડે છે, પણુ ઉપચાર કરવાથી તેએ સારા 
થઈ જય છે તેથી સ્વાદતે સારું અત્યાહાર્‌ કરવામાં તુકસાન નથી. 
આ તકર્‌ાર ભૂલભરેલી છે. માંદા પડવાથી ધધારેજગારને તુકસાન 
થવા ઉપરાંત શરીર્બળને ક્ષય થાય છે અતે આયુષ્ય અલ્પ થાય 
છે. શરીર પર અમુક પ્રકારનો ધા વાગે અને તે રુઝાઈ જય તે 
કારણથી કેઈ ડાલો માણુસ શરીર પર ધા મારવાનું પસ'દ કરશે 
નહિ. તેવી જ રીતે ધંધા અતે જીવનશક્તિતે ભોગે સાજન થઈ શકીશું 
એવી આશાથી વિવેકી મનુષ્ય અત્યાહાર કરવા ચાહશે નહિ. 
વળી આવી રીતે વ્યાધિત્રસ્ત થવું તે સ્વારદેન્દ્રયતે વશ થઈ પોતાને 
માકક ન આવતો આહાર ખાવાની, અગર તો પોતાને પચે તેથી 
વધારે આહાર ખાવાની નીચ ટેવની પ્રત્યક્ષ સાબિતી છે તેથી સદ્- 
ગુણી પુર્‌ષને તે લાંછનર્‌પ છે. 

વળી સાન્ન થઈ શકાતું હોવાથી માંદગી ભોગવીને પણુ 
અત્યાહાર કરવાની રેવતે એક ખીજે પણુ ભય છે. જેમ જેમ વય 
વધતી કય છે તેમ તેમ જીવનશકિત કમી થાય છે, તેથી ફૂક્ત 
મંદવાડ વખતે જ આહારને સયમ શાખવાથી હર પ્રસગે અત્યાણારથી 
થયેલ ભય'કર્‌ વ્યાધિએ મટી શકતા નથી. વળી વ્યાધિએ પણુ 
જીવનશક્તિ કમી કરતા હોવાથી ઉત્તરોત્તર તેમના વ્યાધિએ અસાપ્ય 
થઈ તેમના જીવનને! દુઃખમય રીતે અત આવે છે. 
(૧૦) વૃદ્ધ પુરુષની શરીરની ગરમી અલ્પ આહાર લેવાથી 

પણુ કાયમ રહે છે. 


વળી કેટલાક આધેડ પુરૃષો એવું જહેર કરે છે કે તેએના 


“'સોગવષ જીવવાની કળા ' ૨૦૮ 


'' શરીરતી સ્વાભાવિક ગર્‌મી, જે વધતી જતી વયના કારણે નિર'તર્‌ કમી 
પડતી જય છે, તેને કાયમ રાખવા માટે તેમને મોટા પ્રમાણુમાં 
ખોરાક ખાવો પડે છે. અને જે તેએ મિતાહારી જીવન ગળે તો 
તેમને જલદી મૃત્યુવશ ચવું પડે. 


આ ખાબત મારે! ઉત્તર એ છે કે માયાળુ કુદરત ૬૭ પુરૃષોને 
ચાહે છે. પોતાના પ્રિય ૬૯ પુરુષોની હોજરી વધારે આહાર પચાવવા 
સમર્થ ન હોવાથી મારી માફક તેએ અતિ અલ્પ આહાર ઉપર 
રહી શકે તેવી વ્યવસ્થા કરી છે. તેથી અલ્પાહાર લેવાથી પોતાનું બળ 
કે ગરમી એછી થશે એવી ભીતિ ૬દ્દ પુરૃષાએ રાખવાની બિલકુલ 
જરૂ૨ નથી. 


( ૧૧ ) જીવનના દરેકે ક્ષેત્રમાં વૃદ્ધાવસ્થા જિ'ગીતું સાફેલ્ય 
કરવાની ઉત્તમ તક આપતી હોવાથી તેતું પ્રાણુની માફક 
સ'રક્ષણુ કરવું યોગ્ય છે. 


કેટલાક એમ પણુ આગ્રહપૂર્વક કહે છે કે પન્દ્રયાના નિગ્રહ 
૨ાખી, વિષયસુખ ન ભોગવી, હમેશ સંયમી રહી કછુ ભોગવવું તેના 
ફરતાં દસ વરસ ઓછું જીવવું પસદ કરવા જેવું છે. આવા લેકેને હું 
કહીશ કે ઉત્તમ બુહ્ધિથી વિભૂષિત થયેલા પુરુષોએ દીર્ધ જીવન અતિશય 
મૂલ્યવાન ગણેલું છે. અન્ય દુરાચારી પુરુષો તેતી કિમત ન ગણે તે 
તેથી કાંઈ ફેર પડતો નથી અતે આ લેકે દુનિયાને તેમના જીવનથી 
"ખરાબ દાખલો ખેસારતા હોવાથી તેમના જીવનનો અકાલ અત 
પણુ શેચનીય નથી. 


મહાન બુદ્ધિશાળી પુરુષ પોતાની ૧૨૦ વર્ષની સ્વાભાવિક 
આયુષ્યમર્યાદા ભોગવ્યા સિવાય મરણુ પામે તે સાર્વજનિક આફત 
છે. સ્વામી વિવેકાન'દ, સ્વામી રામતીર્થ, દેશભકત ગોખલે વગેરે અનેક 


૨૦૯ ખ'ડટશ્જોે 


મહા સમર્થ વિદઠ્દાનો જે તેમની સ્વાભાવિક આયુષ્યમર્યાદાપર્ય ત 
જીવ્યા હોત તો દેશને અવર્ણુતીય અને અપાર્‌ લાભ મળત. નને 
દૃદ્દ પુરષ રાન્યનેો અમલદાર હોય તે તેને ઉત્તરોત્તર રાજ્યની 
મોટામાં મોટી પદવી મળે છે અને લેકેનું કલ્યાણુ કરવા તક મળે 
છે. જે તે મોરા વિઠ્દાન હોય તે! તે જનસમાજમાં સ્ાનનો ફેલાવો 
કરવાને ભગીરથ પ્રયત્ન કશી અનેક માણુસેોના જીવન સુધારે છે. 
અને આ રીતે તે પ્રજ્ન તરફથી ઈકશ્ચર્તુલ્લ માન મેળવે છે અને 
આ ગ્રમાણે અન્ય તમામ ધધાવાળાઓને પણુ યશ સ'પાદન ફરવા 
માટે અનુપમ તકો મળે છે. ફક્ત વિષયોની તૃસતિ અતે સ્વાદ્દિ 
આહાર્‌ાસક્તિ સા૩ જીવનનાં અતિ ઉત્કૃષ્ટ આભૂષણુરૂપ અને અત્ય'ત 
ઉપયોગી વર્ષોની આહુતિ આપવી એ કાંચન આપી કાચ લેવા સરખે 
વ્યવહાર હોવાથી મનુષ્ય જેવા બુદ્ધિમાન પ્રાણીને સદૈવ ત્યાજ્ય 
હોવે! નનેઈ એ. 


(૧૨ ) વૃદ્ધાવસ્થામાં અશક્ત જડૅરાસિ હોવાથી તે સમયને 
અત્યાહાર અતિ નુકસાનકારક હોઈ દેહુધાતક નીવડે છે. 


વળી કેટલાક એવા મનુષ્યો હોય છે કે ૬ૃદ્ધાવસ્થામાં જ્યારે 
જઠેરાસિ મ'દ હેય છે ત્યારે પોતાનો ખોરાક એછે કરવા તેએ 
કખૂલ કરતા નથી, એટલુ જ નહિ પરતુ તેમાં વધારો કરે છે. આમ 
કરવામાં તેએ મૃત્યુજનક માર્ગ સ્વીકારે છે, કારણુ કે પાચનશક્તિના 
ગજ ઉપરાંત ખાવાથી તેઓ જે અધિક આહાર લે છે તે તેમને 
પોષણુ ન આપતાં કેવળ તેમને રોગ અને નબળાઈનું કારણુ ખને છે. 
આ અતિ આહાર તેએ પચાવી ન શક્તા હોવાથી આ અજીણું 
આહાર પેટમાં અનેક પ્રકારના દુર્ગ'ધી અને વિષમય વાયુઓ ઉત્નન્ન 
કરે છે અને અનેક વ્યાધિએ। ઉત્પન્ન કરી તેનું અકાળ અને કરૃદાયી 
મૃત્યુ આણે છે. 

૧૪ 


સે! વષ જીવવાની ફળા . ૨૧૬ 


(૧૩ ) કેઈ પણુ અત્યાહારી સો। વર્ષ જીવી શક્યો નથી 
કારણુ તે હર વખત મ'દઢવાડ લેવી પોતાની વનશષ્તિ 
કમી કેરે છે. 


હું પ્રતિન્ઞા ઉપર કહું છું કે અત્યાહારી અને અનિયમિત જીવન 
ગાળનાર કોઈ પણુ મતુષ્ય ૧૦૦ વર્ષની સ્વાભાવિક આયુષ્યમર્યાદા 
ભોગવી શકયો નથી. પરતુ ને આ જ માણુસોએ ઉમરના વધવાની 
સાથે આહારતું પ્રેમાણુ એષું કરવાની ટેવ રાખી દિવસમાં થેડે થોડે 
અ'તરે ચાર પાંચ વખત ખોરાક લીધે હોત તો તેએ જરૂર લાંખુ' 
આયુષ્ય ભોગવી શકત. વદ માણુસ પોતાની પોષણુની બાખતમાં 
એક બાળક કે જેતે દિવસમાં અતેક વખત ખાવુ પડે છે તેને 
મળતો આવે છે. 


કેટલાક માણુસ એવે પ્રશ્ન ઉઠાવે છે કે મિતાહારી જીવનથી 
માણુસ તીરેગી રહે છે. આ વાત સત્ય છે પરતુ તેનાથી દીર્ધાયુષ્ય 
મળો શકે નહિ. આ લેકેને। પ્રશ્ન બિનઅનુભવી છે. ભૂતકાળમાં 
સિતાહારસેવી અસ'ખ્ય મનુષ્યોએ દીર્ધાયુષ્ય પ્રાપ્ત કર્યાનાં વિશ્વસનીય 
દૃષ્ટાન્તો દરેક દેશના ઇતિહાસમાં છે. મે પણુ માર્‌' આયુષ્ય તેવી જ 
રીતે લબાવ્યુ' છે. જેવી રીતે માંદગી આયુષ્ય એણછું કરે છે તેવી રીતે 
સિતાહારથી પણુ આયુષ્ય ઓએણછું થાય છે એમ કહેવાની તો કોની 
હિંમત ચાલશે જ નહિ. એ તે! સામાન્ય ખ્ુદ્ધિથો પણુ સમજી શકાય 
તેમ છે કે દરેક રોગ જીવનશક્તિ કમી કરનાર હોવાથી જે માણુસ 
વારેધડીએ માંદો પડે તેની જીવનશક્તિ નિત્યત'દુરસ્ત મિતાહારી 
કરતાં ,હમેશ એઇછી હેય છે. તેથી આપણે વાજબી રીતે એવા 
નિર્ણુય પર્‌ આવી શકીએ કે પવિત્ર મિતાહાર આરોગ્ય અને દીર્ધા- 
યુષ્યની જનક-માતા છે. 


( ૧૪) મિતાહારીને વૃદ્ધાવસ્થામાં સ'સાર જેટલે। સુ'દર લાગે 
છે તેવો કોઈ બીજી અવસ્થામાં લાગતો! નથી. 


' ૨૧૧ ખ'ડશલન્ે 


અરે એ અત્યત પૂન્ય અને પવિત્ર મિતાહારી, જીવન! તું 
મનુષ્યનું કેટલું બધુ ઉદ્દાર્ક ને ઉપકારક છે ! તું મતુષ્યને પાકી 
જૃહ્દાવસ્થા સુધી જિવાડે છે. આ અવસ્થામાં માણુસ પુખ્ત અતુભવી 
અને સદ્બુદ્ધિતે વશ રહી શકે છે. સદ્છુદ્ધિ એ મનુષ્યતી અમૂલ્ય 
અતે ઈશ્વરદત્ત સમહ છે કે જેના વડે તે વિચારશક્િતિના કટ્ટા શત્રુ 
વિષયાસક્તિ અતે તેના દુ:ખદ પરિવાર દુર્વાસનાએ અતે માનસિક 
ચિતાએમાંથી મુક્ત થઈ શકે છે. મતુષ્યતે મૃત્યુના ભયમાંથી પણુ તું 
સુકત કરે છે. હુ' તારો નિમકહલાલ અનુયાયી તારે કેટલે! બધે 
ત્રઠણી છું ! કારણુ કે તારા વડે જ હુ' આ સસારનાં અનુપમ સુખે 
ભોગવી શકું છું, તારી સહાયથી જેવી રીતે મે સ'સાર સુખી બનાવ્યો 
છે તેવી રીતે બીશ્નતને આવડે તો તે પણુ સસામ્તે સુદર ને 
સુખરૂપ બનાવી શકે છે. 


મારી વિષયી અને સ્વચ્છ'દી યુવાવસ્થામાં મે મારા જીવનની 
દરેક પળ આન'દદાયક બનાવવા માટે ખર્ચતી “ક અન્ય સાધનોની 
કાંઈ પણુ કચાશ રાખી નહોતી, છતાં પણુ હાલ મારી વૃદ્ધાવસ્થામાં 
મને સસાર જેટલે સુ'દર લાગે છે તેવો કોઇ પણુ વખત લાગ્યો 
નહોતો. તેથી મારે કહેવું જોઈ એ કે સસાર સુદર છે એ હકીકતની 
તો મતે મિતાહારી *ૃદ્દાવસ્થામાં જ પહેલવહેલી ખબર પડો છે. 


(૧૫) વૃદ્ધાવસ્થામાં છેક સુધી મિતાહારીને સાદી રોટલી 
પાંચ પક્વાન કરતાં પણુ વધારે સ્વાદિષ્ટ લાગે છે. 


અરે ખરેખર સુખી જીવન ! તારા અતુયાયીને તે' બક્ષેલા 
અગણિત આશીર્વાદ ઉપરાંત એક અમૂલ્ય વધારતો આશાંર્વાદ એ 
આપ્યો છે કે તેતું જઠર એવું તો સારી અને સપૂર્ણું સ્થિતિમાં, છે 
જ તેતે હાલ જેવી સાદી રોટલીમાં જેવો સ્વાદ આવે છે તેવે! સ્વાદ 
તો તેતી ભમ્યુવાનીના વખતના અત્યત સ્વાદિટિ ખાનપાનના 


“સો વર્ષ જીવવાની કળા ૨૧૨ 


પદાર્થોમાંથી પણુ આવતે નહોતો. આ વું જે કરે છે તે વિવેક- 
ખુહ્િતિ અતુસરીને જ કરે છે. તું જણે છે કે નીરોગી માણુસતી ભૂખ 
સાદી રોટલીથી જ સતેષાવી નેઇગએ. ન્યાં સુધી માણુસ મિતા- 
હારી રહે છે લાં સુધી તેતે સાદી રેોટલીમાં પણુ સ્વાદ 
આવે છે, કાર્‌ણુ કે તેની ભૂખ હમેશ સ્વાભાવિક હેય છે. તેણે 
થોડે થોડે અ'તરે થોડું થોડું ખાવું જેઈએ. આ પ્રમાણે થોડુ 
ખાધેલું અન્ન જલદી પચી જતું હોવાથી તેને ફેરી ખરી ભૂખ લાગે 
છે અતે તેથી તેને હમેશ સાદી રે।ટલીમાં પણુ સારે સ્વાદ આવે 
“તય છે. આ ધણા લાંબા વખતને માર્‌। પોતાને! અનુભવ છે. હુ' ન્નહેર્‌ 
કરુ' છું કે રોટલી ઉપર્‌ મારો એટલે તો પ્રેમ છે કે નને તેનાથો 
ખીન્ને કોઈ વધારે સારે મતુષ્યનો કુદરતી આહાર હોત તો તેના 
પરતી મારી અત્યત આસકિતને લીધે મને દુર્ઝુણી અત્યાહારી 
ગણાવાને! ભય રહેત ! 


(૧૬ ) ખોરાક જલદી પચી જાય માટે તેને નિયમિત 
આંતરે વૃદ્ધાવસ્થામાં ચાર વખત થેડો થોડો લેવો જેઈ એ. 


પોતાના પ્રિય ધર્ડા માણુસને ધણી લાંબો મુદ્ત સુધી જિવાડવાની 
માતા કુદરતની તીવ્ર ઇચ્છા હોવાથી તે તેનું થોડા ખોરાકથી સતોષ 
સાથે પોષણુ કરે છે. એટલુ'જ નહિ પણુ આ થેડેા ખોરાક પણુ 
તેને વધારે ગુણુદાયક થાય માટે જ્યારે યુવાવસ્થામાં તેને ખે વખતતું 
ભોજન લેવાનું હતું ત્યારે ૬ૃદ્દાવસ્થામાં તેને ચાર વખત લેવાનું 
હોય છે જેથી કરીને તેતું જઠેરે તેતે સહેલાઈથી પચાવી શકે. આમ 
વ્યવસ્થા કરી તું ૬દ્દ માણુસને એવી આનજ્તા કરે છે કે ૬દ્દ માણુમે 
વધતી જતી વયના પ્રમાણુમાં પોતાના ખોરાકમાં ઉત્તરોત્તર ધટાડો 
કયે જવા અને લાંબા વખત સુધી યુવાવસ્થા વખતે ખે વખત ભોજન 
લઈ આનદ મેળવાતો તેને ખદલે હવે ચાર વખત. સાદા ભોજનમાંથી 
આન'દ મેળવવે।. 


ર્જ જડ ૨ જોઃ 


“મરે વૃદ્ધ માણુસને થોડે ખોરાક લેવાથી કેટલે બધે ફાયદો 
શાય છે! મારામાં આ સત્યતું તાન લાંખી મુદ્તથો દઢ ચચેલ હોવાથી 
હુ' મારી 'જિ'ધગી ટકાવવા જેટલે જ હમેશ ખોરાક ખાઉં છુ. રેટલી- 
છાશ જેવો સાદો આહાર ગરીબમાં ગરીબ માણુસને મળી શકે તેમ 
હોવાથી ભૃદ્ધાવસ્થા લબાવવી એ સર્વને માટે સહેલ છે. 


(૧૭) ઝુદરતની આજ્તાને અતુસરી ચાલવાથી હેસેશ 
આન'દમાં રહેવાય છે. અલ્પ ભોજનથી થતા ફૂોયદા. 


મુદરત જેવી આઝ્ા કરે છે તે પ્રમાણે હું વતું' છું. અલ્પાહારને 
લીધે મારા જદેર ઉપર વધારે ખાજે પડતો ન હોવાથી હું હમેશ 
આન'દી રહું છું. ખોરાક 'માધા પછી મારા શરીરમાં જે સ્ફર્તિ રહે 
છે તેવી સ્ફૂર્તિ દિવસના કોઈ બીજા ભાગમાં રહેતી નથી. ખાઈ રલ્રો 
જ તુર્ત ગાવાનું મત થાય છે અતે ગાઈ રહ્રા પછી લખવાની જરૂર 
જણાય છે, ખાધા પછી તુર્ત જ લખવાથી મને કાંઈ હરકત જણાતી 
નથી. ખાધા પછી મારુ મગજ જરા પણુ ઓછું નિર્મળ જણાતું નથી 
તેમ મને ખાધા પછી તુરત ઊ'ધવાનું પણુ મન થતું નથી કારણુ કે 
જે અલ્પ આહાર હું લઉ' છું તેથી મગજનું લોહી જઠર તરફ વિશેષ 
ખે'ચાઈ તે ૫૨ વાયુનું દધાણુ ન થતું હોવાથી મને કાંઈ સુસ્તી 
જણાતી નથી. 


(૧૮) અત્યાહારથી થતા મતુષ્યજીવનના સ'હારતું વર્ણન 
કરી તેનો સખ્ત શખ્દોમાં કરેલ તિરસ્કાર. 


અરે નિયમિત અને અનિયમિત જીવનમાં કેટલી બધી ભિન્નતા 
છે | નિયમિત જીવન માણુસને સ'પૂર્ણા નીરેગી રાખે છે તેમ જ 
તેને દીર્ધાયુષ્ષ પણુ આપે છે ત્યારે અનિયમિત જીવન કણદાયી રગે 
ઉત્પન્ન કરી અકાળ મરણુ નિપજનવે છે. 


સે! વષ જીવવાની કળા ૨૧૪ 


અરે તું કમભાગ્ય અતે કંગાલ અત્યાહા૨! તું કમબખ્ત મારે 
કટ્ટો શઝુ છે. તું તારા અતુયાયીએનતે। ભક્ષ કર્યા સિવાય કાંઈ શીખ્યો જ 
નથી. તે' મારાં કેટલાં બધાં સગાં-સહોદરો જેણે તારે લીધે મારી 
શિખામણુ માની નહોતી તેતે મારી પાસેથી પડાવી લીધાં છે. નને 
તારાં સાથી તે લેકે ન થયાં હોત તો હાલ તેએ મતે આનદ 
આપતાં હોત. ' 


પરતુ તું મારો સહાર કરી શકયો નથી. ને મે' તાર્‌' કહ્યું 
સાંભળ્યું હોત તો હું હાલ જે લાંખી ભ*ૃહ્દાવસ્થા ભોગવી શકુ' છું તે 
ભોગવવા રલ ન હોત. મારાં નીરોગી ઉમદા સ્વભાવનાં, અભ્યાસ- 
રત, ખુદ્ધિશાળી અતે સદ્ચારિત્રસપન્ન, રૂપાળાં ૧૧ છોડરાંના 
સહવાસતો અતુપમ આન'દ મતે મળી શકત નહિ, તેમ જ ધણો 
સમય લઈ તેયાર થયેલ મારા આકર્ષક બાગોની મધ્યમાં આવેલા 
મારા જ બધાવેલા ભવ્ય અને વિશાળ મહેલો, જે હું તારા ક્મ- 
ચડાળને! અનુયાયી થયે! હોત તા આટલા કાલ સુધી મને સુખ અતે 
સવડ આપી શકત નહિ. તું એવો તે ચેપી દુર્ઝુણુ છે કે ઠામ ઠામ તું 
તારા ચેપ અને ભ્રષ્ેતાનો ફેલાવો કરે છે. તેટલા માટે મે' મારાથી 
બની શક્રે તેટલા તમામ પ્રયત્નો ડરીને તારા પનનમાંથી મતુષ્યકજાતને 
છોડાવવાને નિશ્ચય કર્યો છે. મારા મરણુ પછી પણુ મારાં અગિયાર 
છોકરાં મનુષ્યન્નતને। તું કેવો દુગુણી સહારક અતે જીવલેણુ શતુ છે 
તે ખરા સ્વરૂપમાં બતાવ્યા કરશે. 


(૧૯) રસેન્દ્રિય અને રુવાસનાએની તૃત્તિ વ્યાધિ અને 

અકાળ મૃત્યુની જનક-માતા છે. ખુદ્ધિશાળી માણુસો। ૫૦ કે 

૬૦ વર્ષની ઉમરે પણુ મિતાહારી થઈ ન શકે તે તે તેમને 
લાંછનરૂપ છે. 


તોત્ર બુદ્ધિસ'પન્ન પુરુષો જેમણે સાહિત્યમાં અગર અન્ય વિષય- 


૨૧૫ ખ'ડુરજો 


માં પારંગત હોવાને લીધે ઉચ્ચ સ્થાન પ્રાપ્ત કર્યુ” છે તેએ તેમની 
૫૦ કે ૬૦ વર્ષની ઉમર પછી અતે દેહદુઃખો ભોગવ્યાના અનુભવ 
લીધા છતાં મિતાહારી થઈ ન શકે તે તે અતિ આશ્ચર્યજનક છે. 
ઓછું ભણેલા અને અભણુ માણસોને તેમના દાખલાની ધણી ખરાબ 
અસર થાય છે. ને તેએ મિતાહારી જવન ગાળે તો! સહેલાઈથી 
રેગમુક્ત થઈ શકે છે, ઊલટ્ુ' જે અત્યાહારી જવન ચાલુ રાખે તો 
થયેલ વ્યાધિએ અસાધ્ય થઈ જય છે અને તેમનું વિદ્ત્તાવિભૂષિત 
શરીર કાળને! કાળિયો બને છે. 


વિષયાસક્તિને જ આધીન રહી તમામ ફૃત્યો કરનાર યુવાન 
મિતાહાર્તી અવગણુના કરે તો! તે બહુ વિસ્મયકારક નથી, પરતુ 
પચાસ વર્ષની ઉમર થયા પછી દરેક મતુષ્ય પોતાની સદ્ણુદ્ધિ કે 
જે એક આરેગ્યનું અતિ અગત્યનું સત્ર “ ર્સેન્દ્રિય અતે દુર્વાસના- 
એની તૃપ્તિ એ વ્યાધિ અતે અકાળ મૃત્યુતી જનક માતા છે. ” 
શીખવે છે તેતે અવશ્ય વશ રહેવો જેઈ એ. 


ને સ્વાદથી મળતો આન'દ ચિરસ્થાયી હોત તે! આપણે 
સ્વાદાસકત પુરુષોનો આટલે તિરસ્કાર કરત નહિ, પરતુ સ્વાદાનદ 
એટલે તે ક્ષણુજ્વી છે કે તેનો આન'દ તો શર્‌ થતાં થતાંમાં તે 
પૂરો થઈ જાય છે. જ્યારે આવે! ક્ષણિક આન'દ લેવાનું જે મ'દવાડ 
વેઠી પ્રાયશ્ચિત્ત ભોગવવું પડે છે તે લાંખી મુદત ટકે છે. કયો ખુદ્દિ- 
શાળી પુરૂષ આવું વર્તન પસદ કરે :! વિશેષમાં પોતે જે ખોરાક 
ખાધે છે તે તેના શરીરમાં જઈ મ'દવાડ ઉત્પન્ન નહિ કરે અને તેને 
સ'પૂર્ણ નીરોગી રાખશે, એવી મિતાહારીતે રહેતી ૬૯ માન્યતા ખહુ 


સુખદાયક થાય છે. 


જીવવાની કળામાં નવીન દલીલોથી થોડા શખ્દોમાં 
વધારો કરવાની મારી જે ઈચ્છા હતી તે પૂરી થઈ છે. મારા અવ- 
લેકનમાં એમ આવ્યું છે કે જનસમાજ લાંબા લેખો ઓછા વાંચે છે, 


શ વષ જીવવાની કળા શ્શ્કૃ 


ટૂક લેખે ધણા માણુસોને વાંચવા ગમે છે. આ વધારાને . ધણા' 
માણુસો લાજ લે તૈવી મારી અંતઃ કરણુપૂર્વક ઇચ્છા હોવાથી મે' 
લાંખો ઉમેરે કર્યો નથી. 


ર 
મિતાહારી શતાયુષ્યીના તૃતીય ઉપદેશ. 


આ ઉપદેશ લેખકતી €૧ વર્ષતી ઉમરે પ્રસિદ્ધ કરેલો છે. 
તેમાં જવનની એક એવી પહ્દતિ બતાવવામાં આવી છે કે જે તેતું 
૬ઢ મ્રદ્ધાથી અનુકરણુ કરવામાં આવે તો આરોગ્ય અતે સુખી શૃદ્દા- 
વસ્થા અવશ્ય પ્રાપ્ત થાય. 


સત્ય છે કે જે વિષય પર્‌ હું લખુ છું તે વિષે અન્ય વિદ્દાતોએ 
પણુ પ્રથમ લખેલુ' છે પરતુ ૯૧ વર્ષની ઉમરે કોઈએ આ વિષય 
પ૨ લખેલુ નથી. જેમ જેમ મારી વય વધતી જય છે, તેમ તેમ 
સારે અનુભવ અને જ્ઞાન વધતું જતું હોવાથી મારી ભૂલ થવા 
સભવ નથી. આ લાભ મને જે કારણુથી મળે છે તે મતે સુવિદિત 
હોવાથી મતુષ્યજાતના કલ્યાણુ મારે તે સિદ્ધિમાં મૂકવા મતે સ્વાભા- 
વિક પ્રેરણા થાય છે, જેથી વિષયોના વેરી અને સદ્ખુદ્ધિના સાથી 
મિતાહાર અને આત્મસયમરૂપી પરમેશ્વરના પ્રિય ખે સદ્ગુણ! ધારણુ 
કરરી મારી માફક પ્રત્યેક માણુસ પોતાની સે। વર્ષષની સ્વાભાવિક આયુષ્ય- 
મર્યાદા. ભોગવી આ દુનિયાનાં સ્વર્ગ સુખ ભોગવવા ભાગ્યશાળી થઈ શકે, 


(૧) શતાયુષ્યી મિતાહારી લેખકે પોતાની ૯૧ વર્ષની 

ઉમરે હુસેશ આઠૅ ક્લાક કલ્યાણુકારી વિષયો ઉપર લખી 

શક્તો હેતો અને વૃદ્ધાવસ્થામાં યુવાવસ્થા જેવી સર્વ શક્તિએ! 
સાચવી શકયો હતો. 

ગત થોડા દિવસે।માં આપણા વિશ્વવિધ્રાલમના તત્ત્વસ્ઞાન અને 


ર૧૭ ખ'ડુ ૨ જો 


વેદક્શાસ્રના પડિતોએ મારી મુલાકાત લીધી. આ ગૃહસ્થો મારી 
જૃદ્દ ઉમર, મારી છવનપદ્દિ તેમ જ મારા અસ્ખલિત સપપૂર્ણુ 
આરોગ્ય અને આનદી સ્વભાવથી સારી રીતે વાકેફગાર છે. તેએ ને 
એમ પણુ ખબર છે કે મારી તમામ ઉન્દ્રિયાો સશક્ત છે અતે મારી 
સ્મરણુશકિત કે મગજમાં રોઈ વિકાર થયો નથી. મારા દાંત અને 
સ્વર પણુ સારી સ્થિતિમાં છે. તેએ સારી રીતે જણે છે કે હું સતત 
માર્‌ સ્વહસ્તે હમેશ નશેમાજને ઉપયોગી અને લાભદાયક. વિષયે 
૫૨ દરરોજ આઠ કલાક લખુ છું. તેમ જ તે ઉપરાંત બીશ્ન ધણા 
કલાક ગાઉ' છું અતે ફરુ' છું 


અરે! માર્‌! સ્વર કવે। સુંદર્‌ અતે મધુર થયે! છે ! ને મને 
જાઈ વાજિ'ત્ર સાથે મારાં ભજનો ગાતાં સાંભળે તો મારી ખાતરી છે 
ક તેને ધણા આનદ થાય. 


કેટલીક ખીજી બાબત ઉપરાંત મારી મુલાકાત લેનાર પૈકી 
ડોકટરોએ મને કહું કે જે ગહન વિષયો લખવા માટે અગાધ માન- 
સિક શક્તિ, પરિશ્રમ અતે ઉત્સાહ આવશ્યક છે તેવા પ્રોહ અને 
ગહન વિષયે! તમે ૯૧ વર્ષની વૃદ્દ ઉમરે લખી શકા છે તે અદ્ભૂત 
આશ્ચર્ય છે * આવી રીતે લખ્તાં મને જે પરમ સુખ અને આનદનો 
અતુભ્રવ થાય છે. તેનું યોગ્ય વર્ણન થઈ શકે નહિ, પરતુ ન્યારે 
વિચાર કરું છું કે મારાં _ લખાણોથી નિઃસ'દેહ રીતે મનુષ્યન્નતનું 
કલ્યાણુ થરો ત્યારે મને જે અનહદ આન'દ થાય છે તેતી કલ્પના 
કરવી કઠૅણુ છે. 


અલ્પમાં, વેદદોએ કલ્ું કે મારાં તમામ કૃત્યો જુવાનિયાનાં જેવાં 
હોવાથી મને કોઈ ધરડે માણુસ કહી શકે નહિ. અન્ય ધરડા પુરુષો, 
ન્યારે તેએ ૮૦ વર્ષના થાય છે ભારે તેએના પાસવાડામાં શળ 
અગર એવા જ કોઈ પીડાકારી વ્યાધિથી સપડાઈ તદન નિરાધાર અને 


સેઇ વષ જીવવાની કળા ર૧૮ 


અશડ્ત થઈ નય છે, આવા વ્યાધિથી મુકત થવાની આશાએ તેમને 
ત્રાસદાયક શસ્ત્રક્રિયા કરાવવી પડે છે, અગર તો હમેશ દવા ખાવી 
પડે છે. કદાચ અપવાદ તરીકે કેઈ ભાગ્યશાળી વ્યાધિથી મુક્ત રલો 
હોય તો તેતી સાંભળવાની, જેવાની કે અન્ય પંન્દ્રિયોમાં ખામી 
આવેલી હોય છે. મે' કેટલાક એવા ૬% પુરુષ જેયા છે કે જેએ 
ચાલી શકતા નથી અને કટલાકના હાથ ધ્રૂજતા હોવાથી તેનો ઉપયોગ 
કરી શકતા નથી. કદાચ ઈશ્ચર્કૃપાથી કોઈનું નને આ વિકારોથી 
રક્ષણુ થાય છે તો તેને સપૂર્ણું સ્મરણુર્શાક્ત રહેતી નથી અગર તેનું 
મન કે હૃદય અશક્ત થાય છે. અલ્પમાં મારી ઉમરને એક પણુ ૨દ્દ 
પુરુષ મારા જેવું સતોષી, સશક્ત, આનદી અતે સુખી જીવન 


*- ૪૭ 


ગાળતો હોય તે તે નનેવામાં આવતે! નથી. 


(૨) મારું ઈ્ષ્યાપાત્ર દીર્ધાયુષ્ય ઈશ્વરની ખાસ ખક્ષિસ 
નહોતી, પરતુ વિશ્વવ્યાપી કાયદાનો ભંગ ન ડરવાનું સર્વ- 
સામાન્ય પરિણામ હતું. 


મતે આટલા બધા લાભ મળેલા જેઈ આ વિદ્દાતોને એવા 
નિશ્ચય પર આવવું પડયું કે કુદરતે અગર મારા ગ્રહાએ ખાસ કૃપા 
કરી મને આવું અતુપમ શરીર અપ્યું છે. આ અભિપ્રાય સબળ 
કારણો તથા સ્થિર પાયા પર્‌ અવલખીનતે ન રહેલ હોવાથી અસત્ય છે. 
પરતુ તેને સત્ય સાબિત કરવા માટે તેમતે સુભાષિત ભાષામાં શખ્દ- 
પાંડિયતો બહુ આડ'બર કરવાની ફરજ પડી. બુદ્ધિશાળી પુરુષોનું 
સુભાષિતપણું એવું તો આકર્ષક હોય છે કે જે વસ્તુએ સત્ય નથી 
તેમ જ સત્ય હોઈ શકે નહિ તેવી અસત્ય વસ્તુએનતે સલ ભાષાત્મક 
બનાવે છે. મતે તેમના શબ્દોથી બહુ આન'૬ થયે! ને રુચિકર ગમ્મત 
પડી, કારણુ કે આવા બુદ્ધિશાળી પુરુષાતું ભાષણુ સાંભળવામાં બહુ 
રસ પડે છે. 


૨૧૯ ડુ ૨ જો. 


, દીર્ધાયુષ્ય, તેને પ્રાસ થતા અનુભવથી અભણુ માણુસને વિદ્દાન 
ખનાવી શકે છે, એ જણી મતે એક વિશેષ સ'તોષ થયે. આ સમ- 
જવું મુશ્કેલ નથી, ફારણુ, સત્ય જ્ઞાનનો ખર્‌। પાચે! અતુભવ છે અતે 
તે અતુભવ દીર્ધાયુષ્યથી જ પ્રાપ્ત થાય છે. આ પ્રાપ્ત જાનને લીધે જ 
આ સુભાષિત પડિતોતી સત્ય ભાષાત્મક દલીલોમાં શું દોષ હતો તે 
હું જાણી શકયો હતો. સબળ કારણેના અભાવે નિર્ણય કરવામાં 
મનુષ્યોથી બહુ ભૂલ થઈ ન્નય છે. 

તે લેકોની ભૂલ સુધારવાને તેમ જ તે લેકેને ઉપયોગી થવાના 
ઇરાદાથી મે' તેમને કહી દીધુ કે તેમતી સમજ ભૂલભરેલી હતી. જે 
લાભ મતે આપ્યો! છે તે દરેક મતુષ્ય મારા જેવું મિતાહારી અને 
નિયમિત જીવન ગાળે તે મેળવી શકે છે. મતે મળેલા લાભે। અપવાદ- 
રૂપે નથી પરતુ સામાન્ય રીતે સર્વને પ્રોત્ત થઈ શકે તેવા છે. મારા. 
જીવનના અનુભવનાં તેમ જ અન્ય મિતાહારીઓનાં દણાન્તો આપીઃ 
મારી માન્યતાની સત્યતાની મે તેમને ખાતરી કરી આપી. હું એક 
સામાન્ય મૃત્યુઆધીન મનુષ્ય છું. સામાન્ય મનુષ્યના બધારણુ પ્રમા- 
ણું જ મારું શરીર ઘડાયું છેં અતે તેના પ્રમાણે તેજ કુદરતી કાયદાને 
આધીન છે. ઈશ્વરે કૃપાવ'ત થઈ પોતાને સૌથી વધારે વહાલા મનુષ્યને 
તેને મળેલી અમૂલ્ય સદ્છુદ્ધિ વગેરેની બક્ષિસોનો સદુપયોગ કરી. 
શકે તેટલા માટે તેને સારાસારનો વિચાર કરવાની શક્તિ આપી. 
અન્ય સર્વ: પ્રેરણાખુદ્ધિવાળાં પ્રાણીએ। કરતાં સૃષ્ટિમાં ઉચ્ચ સ્થાન મતુ- 
ષ્યતે આપ્યું છે. ઈશ્વરતી કૃપાથી મે આ અતુપમ બક્ષિસોનો સદુપયોગ 
કરી આત્મસયમ રાખી રસેન્દ્રિય જીભને વશ રખી કુદરતી જીવન 
ગાળી જે અસ'ખ્ય લાભ મેળવ્યા છે તે અકસ્માતથી કે કુદરતની 
ખાસ કૃપાથી મળ્યા નથી. વિકશ્ચવ્યાપી નિયમાનુસાર મારા જેવું 
મિતાહારી, નિયમિત અને સયમી જીવન ગાળનાર દરેક મનુષ્ય તે 
મેળવી શકે છે. 
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(૩) ઉત્તરવસ્થામાં શરીરમાં ક્ષીણુતા બાવતી હોવાથી 
યુવાવસ્થાની નિયમિત રહેભીકરણીનેો ત્યાગ કરી ' સિતાહારી 
જીવન ગાળવાની અનિવાર્ય અગત્ય છે. 


યુવાવસ્થામાં મનુષ્ય વિચારવ'ત થવાને બદલે વિષયી ચવાનો 
'સ'ભવ વધારે છે અને તેયી તે સ્વચ્છદી જીવન ગાળે છે પરતુ ૫૦ 
'વર્ષ્નો થયા પછી તેણે સમજવુ” ન્નેઈ એ કે ચઢતા લોહી તથા પ્રબળ 
“જઠેરાગ્તિતે લીધે તે મધ્યમાવસ્થા પ્રામ કરી શકયો છે પણુ હવે તેણે 
“બરાબર લક્ષમાં રાખવુ' જેઈ એ કે તે ઉત્તરોત્તર ૬દ્દ થતો ન્નય છે 
'અતે તેની શરીરશક્તિ ક્ષીણુ થઈ મૃત્યુ સમીપ આવતું જય છે. 


જેવી રીતે નિયમિતપણુ' અનિયમિતપણાથી વિરુદ્ધ છે, તેવી જ 
રીતે યુવાવસ્થા ૬ૃદ્દાવસ્થાથી વિરુદ્દ છે. આમ હોવાથી હવે તેણે 
"મતુષ્યના આરેગ્ય અને દીર્ધ જીવન સાથે નિકટતેો સબધ ધરાવતી 
તેની ખાવાપીવાની પહ્દિમાં અવશ્ય ફેરફાર કરવો જેઈ એ. તેની 
પૂર્વાવસ્થા જેવી રીતે અનિયમિત અને વિષયી હતી તેવી ઉત્તરાવસ્યા 
તેનાથી બરોબર વિરૃદ્દ સંયમી, મિતાહારી અતે નિયમિત હેવી 
જોઈ એ. નિયમ વિના કોઈ મહત્‌ કાર્ય થતું નથી, તો મતુષ્યદેહ જેવા 
અદ્ભુત ય-ત્રનું રક્ષણુ નિયમ વિના કેવી રીતે યઈ શકે ? અતુભવથી 
ચોક્સ સાબિત ચયુ' કે અનિયમિતપણુ' કષ્દદાયી અતે આયુષ્યહર 
'છે ત્યારે નિયમિતપણુ' નિરંતર લાભદાયી છે. 


(૪) મિતાહારી થવુ' અને પોતાની રસેદ્રિય તેમ જ વાસનાઓને 
તૃપ્ત કરવી એ પ્રકાશ અને અ'ધડારને સાથે રાખવા 
જેવો મિથ્યા પ્રયત્ન છે. 


સ્વાભાવિક રીતે મનુષ્ય વિષયોને આધીન રહી સ્વચ્છ'દીપણાર્થી 
“વર્તી પોતાના સ્વાદ અને જીભને ગમે તે પ્રમાણે ખાયપીએ અને 
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તેમ કરવા છતાં પણુ અત્યાહાર ન કરે તે [પાણીમાં પથ્થર તરવા 
જેટલું અશકય હોવાથી મે' મધ્યાવસ્થામાં આવ્યા પછી નિયમિત 
અતે મિતાહારી જીવન ગાળવા પ્રતિજ્ઞા કરી. જિ'દગીને ખાતર ખાન-: 
પાન છે એ કહેવતની સત્યતા વિષે મતે લેશ માત્ર પણુ શકા હતી. 
નહિ તેથી મિતાહારી જીવન ગાળવાની મારી ફેરજ મે' અત્યત આનદ 
અને ઉત્સાહથી બનાવવા મંડી. 


ધણાં વર્ષા સુધી અત્યાહારી અને સ્વચ્છદી જીવન ગાળેલ હોવાથી. 
તે જીવનને ત્યાગ કરી, મિતાહારી જીવન ગાળવામાં મતે પ્રારભમાં 
અનેક વિધા નડચાં પરતુ કવિ ભરત હરિના તીતિશતકતે। *લેોક રઃ 
ખહુ ઉત્સાહક નીવડયો. તે કહે છે કે નિર્બળ પુરષો વિધ્નના ભયથી 
કાઈ શુભ કાર્યતો પ્રારંભ જ કરતા નથી, મધ્યમ પુરષ વિધ્ન આ- 
વતાં આરભેલું કાર્ય પડતું મૂંકે છે પર'તુ ઉત્તમ પુરુષો ગમે તેવાં વિધા 
આવે તા પણુ આરભેલું શુભ કાર્ય પૂર્ણ કર્યા સિવાય રહેતા નથી. મારી 
ઉત્તમ પુસષમાં ગણુના કરવાની ઉત્કઠા હોવાથી હુ' મારા નિશ્રયથી 
અનેક વિધા ૭તાં ડગ્યો નહિ. અને આજ સુધી અસ્ખલિત રીતે 
મિતાહારી અતે નિર્યામિત જીવન ગાળવાનું ચાલુ રાખ્યું છે, 


કુષ્ઠ વેઠવાથી પણુ પ્રાપ્ત થઈ શકે તેવી કેઈ કલ્યાણુકારક: 
સિદ પ્રાપ્ત કરવાતે જ્યારે મનુષ્યે દઢ નિશ્ચય કરેલો હોય છે ત્યારે 
તે મેળવવાને માટે તેતી તમામ શકિતને ઉપયોગ કરવાથી, તે 
દુઃસાધ્ય હોય છતાં પણુ પ્રાપ્ત થઈ શકે છે. અત્યત આજજથી મે' 
ઈશ્વરની પ્રાર્થના કરી કે મિતાહારી જીવન ગાળવા હુ' સમર્થ થઉ 
મારે મારાં નિશ્રચબળ અને આત્મસ'યમ શક્તિ ૬૯ કરે. 


ભૂતકાળમાં અનેક મનુષ્યોએ આવા પ્રકારનું જવન ગાળી અનેક: 
લાભો મેળવ્યા છે, અને વર્તમાનકાળમાં પણુ આ જીવન અનેક. * 
પુસ્ષો ગાળે છે. તેથી આ જીવન ગાળત્રાતું શકય હોવાથી તે ગાળવાની. 


'સે! વષ જીવવાની કળા ર૨૨ 


મારી ફરજ છે એવા વિચારથી મારા નિશ્રયબળને પોષણુ મળ્યુ. 
આત્મશ્રદ્ધા રાખી મે' ક્રમશ: મિતાહારી જવન ગાળવાનો પ્રારભ 
કચ અને અલ્પસમયમાં સ'પૂણ' મિતાહારી અને નિંયમિત જીવન 
ગાળવા માંડયું, 


ને કે મને જન્મથી મળેલ નબળા બાંધાને લીધે મારા ખાન- 
પાનના પદાર્થોની જનત અને વજનમાં મારે અતિશય સાવધાનતા 
રાખવી પડે છે ૭તાં પણુ જે પ્રયક્ષ લાભ મતે થતો હતે તેના 
પ્રમાણુમાં આ અગવડ તુચ્છ હોવાથી મે જરા પણુ કઢાળા 
વિના છેલ્લાં ૫૧ વર્ષથી મિતાહારી જવન એક પણુ દિવસના અપ- 
'વાદ વિના ચાલુ રાખ્યું છે. જે લેકોનતે જન્મથી બળવાન શરીર 
મખ્યુ' છે તે લોકો, જે અલ્પ પ્રમાણુમાં હુ ખાનપાન લઇ શકુ' છુ' 
તેના કરતાં અધિક પ્રમાણુમાં લઈ શકે, એટલું જ નહિ પણુ તેઓ 
વધારે નતના ખાદા અતે પેય પદાર્થો વાપરી શકે છે. આ રીતે 
'બળવાન પુસ્ષોનું મિતાહારી જવન મારાથી એછુ' સંયમી હોઈ શકે છે. 


આ પ્રમાણેનું માર્‌' આધારે! સાથેનું વિવેચન સાંભળ્યા પછી 
મારી મુલાકાત લેનારાએતી ખાતરી થઈ છે કે મારી માન્યતાને 
મજખૂત પાયો અબાધિત સત્ય પર રહેલો છે, અતે તેથી તેમણે 
કખૂલ કર્યું” કે મતે મળેલ લાભો! મિતાહારી જીવનનું સ્વભાવિક પરિ- 
ણા।મ છે પરતુ તેમાંના સૌથી નાની ઉમરના પુરુષે કહ્યુ' કે મિતા- 
હારી જીવનથી તમતે મળેલા અગણિત લાભે। સામાન્ય રીતે સર્વને 
મળે તેવા છે પરતુ આટલાં બધાં વર્ષો સુધી અત્યાહારી જીવન 
ગાળ્યા પછી તે જીવનનો આટલી બધી સરળતાથી ત્યાગ કરી મિતા- 
હારી જીવન આટલાં બધાં વર્ષો સુધી અસ્ખલિત રીતે ગાળવાનું 
“તમતે ૬ મતોબળ આપી ઈકશ્ષરે તમારા ઉપર ખાસ કૃપા ફરી છે, 
-કારણુ કે આવી રીતે જીવનપદ્દતિમાં સુધારે! કરવો! શકય હોવા છતાં 
સામાન્ય વ્યકિતને તે અતિશય દુ:સાધ્ય છે. 


૨૨૨ ખ'ડશણજો 


(૫) ગસે તેટલાં સંકટો આવે તે પણુ આરેગ્ય અને 
આયુષ્યના સરક્ષણુ કરનાર માર્ગોને ત્યાગ કરવો મનુષ્ય 
જેવા ખુદ્ધિમાન પ્રાણીને માટે યોગ્ય નથી. 


મે' તેનું સમાધાન કર્યું” કરે હું' પણુ મનુષ્ય છું અને તેથી 
સામાન્ય મનુષ્યની માફક મને પણુ અનેક વર્ષો સુધી ગાળેલો જીવન- - 
પદ્દતિતો ત્યાગ કરી, તેની જ બરોબર વિરુદ્ધની સંયમી જીવનપદ્ધતિ 
ગાળવામાં અતેક કષ્ટો સહન કરવાં પડયાં હતાં. પણુ વિધવાને લીધે 
કલ્યાણુકા2ક માર્ગ છોડી દેવાનું મનુષ્ય જેવા પ્રાણીને કલ'કરૂપ છે 
એમ સમજી મે' માર્‌' ધ્યેય છોડયું નહિ અતે ઈશ્વરે મને જય આપ્યો. 


માણુસ અનેક કષ્ટો વેઠી પોતાના ૬& નિશ્રયબળને વળગી રહી 
કાઇ પ્રાપ્ય ફજ્ૈસાધ્ય વસ્તુ મેળવે છે. તેનું અનુકર્ણોય. કૃત્ય જન- 
સમાજમાં અત્ય'ત ધન્યવાદને પાત્ર યાય છે. અને ઈશ્વરની દટ્ટિમાં પણુ 
તે કૃપાપાત્ર છે. 


(૬ ) ૮૦ વર્ષની ઉમર પછી જેમ બને તેમ વધારે જીવવાથી 
જિ'દગીનું' અધિક સાર્થકય થાય છે. 


આપણા કર્તા પરમ કૃપાળુ પરમેશ્વરે મનુષ્યયત્રની રચના 
એવી તે! કુશળતાથી બનાવી છે કે ને કુદરતી નિયમાનુસાર જીવન 
ગાળવામાં આવે તો આપણુ શરીર સેકડે। વર્ષ સુધી ટકી રકે છે. 
આ સિદ્ધાન્ત આધુનિક સમયના અનેક વિદ્દાતોએ સ્વીકાર્યો છે સે 
ખસે! અને ત્રણુસો। વર્ષ સુધી મતુષ્યશરીર જીવતાં રહ્યાંનાં ઉદાહરણેા 
પ્રસિદ્ધિમાં છે અને સિદ્ધયોગીએ તે! પોતાના દેહતે ઇચ્છામાં આવે 
ત્યાં સુધી ટકાવી શકે છે. આવા અમૂલ્ય દેહને! કેવળ સ્વાદતે ખાતર 
નાશ કરે જવો કેટલો શેચનીય અને તિરસ્કાર પાત્ર છે ! 


જૃદ્ધાવસ્થામાં ૮૦ વર્ષતી વય પછી વિષયવાસના શાંત ચાય 


સે શ્રષ જીવવાની કળા 2૩2૪ 


છે અતે સદ્ુદ્ધિતે વશ રહી પવિત્ર વિચારોને આચારમાં મૂકી શકાય 
છે. દુગુંણી પાપભૃત્તિઓઆ પાછળ રહે છે. આમ હોવાથી *૬ૃદદ અવ- 
સ્યામાં પરોપકારવૃત્તિથી જનસમાજતે પોતાના પાકટ અનુભવને લાભ 
આપી શુભ માર્ગો બતાવી તેમનું હિત સાધી શકાય છે. 


આ લ્ઞોફ તયા પરલોક સુધારનાર જીવનને આ અતિ ઉપયોગી 
સમય દરેક મતુષ્ય પ્રાપ્ત કરે તેવી પરમેશ્ષરતી ₹ચ્છા છે. જે 
ભાગ્યશાળી પુરુષો કુદ્સ્તી જવન ગાળે છે તેઆ અંતિમ ફૃહ્ાવસ્યા 
પ્રાપ્ત કરી કાંઈ પણુ દુઃખ ભોગવ્યા સિવાય શાંત રીતે મર્‌ણુ પામે 
છે. આવી રીતનું મરણુ તે જ સ્વાભાવિક મોત છે અને મારી ખાતરી 
છે કે મારુ' મરણુ હુ પ્રાર્યનાનાં ગીતો ગાતો હઈશ તે વખતે ચશે. 


(૭) દીર્ઘાયુષ્યી શતાયુષ્યીને ૯૧ વષે" પીડિત મોત કે 
ભાવિ જન્મની અસદ્ગતિનેો ભય નહોતે. 


અતિ વૃદ્ધાવસ્થાને લીધે મારું મરણુ નજીક છતાં પણુ મને 
મર્‌ણુનેો ભય બિલકુલ લાગતો નથી કારણુ કે હું નણુ' છું કે જન્મેલું 
મરવાનું છે એ વિશ્વવ્યાપી નિયમને! હું અપવાદ હોઈ શકુ નહિ. 
મારાથી અલ્પ વયનાં અનેક મનુષ્યોને મે' મરતાં ન્નેયાં છે તેથી 
મોતતે! ભય રાખવે। નિર્ચક છે. 


મર્‌ણુના ભય જેવો જ આવતા જન્મમાં અસદ્દગતિતે! સહગામી 
ભય પણુ મતે થતે। નથી, કાર્‌ણુ કે કરણી તેવી પાર્‌ ઉતરણી એ 
કહેવત લક્ષમાં રાખી હું' આ જન્મમાં નિત્ય પ્રમાણિક અને સત્ય- 
વાદી રહ્યો છુ. તે સિવાય અન્ય કોઈ પણુ પ્રકારનાં પાપાચર્ણુ કર્યા” 
નથી. તેથી મારી કોઈ કાળે અસદ્ગતિ થાંય નહિ એવી મારી સ'પૂર્ણુ 
ખાતરી છે. 

અરે ! માર્‌' જવન અતિશય સુ'દ૨, સુખી અતે સદદચુણી છે, 
'અનતે મારુ મરણુ કેટલું શાંત યશે ! 


૨૨૫ ખ'ડશજે 


આ વ્યાખ્યાન સાંભળ્યા પછી તે યુવાનની શ'કાએ।નું દરેક 
રીતે સમાધાન થયું અને તેણે કહ્યું કે, ધણાં વર્ષો સુધી મિતાહારી 
જીવન ગાળી તમે જે મહાન અગણિત લાભે મેળવ્યા છે તે મને 
પોતાને પણુ મળે માટે મે પણુ અસ્ખલિત રીતે તમારા જેવું જ 
જીવન ગાળવાની ૬& પ્રતિત્ઞા કરી છે. તેણે વધારામાં કહ્યું કે મને 
એક વિશેષ લાભ એ થયે! કે અતિ દીર્ધ ૬ૃદ્દાવસ્થા ભોગવવાની મને 
પ્રચયમથી જ તીવ્ર ઉત્કડો હતી તે તમાસ વ્યાખ્યાન અતે મૂ્તિ'મ'ત 
દાંતથી દઢ થઈ છે અતે હવે તે અત્યત સુખદાયી અને સ્પૃહણીય 
અવસ્થા અવશ્ય પ્રાપ્ત કરવાને! પ્રયત્ન હું ગમે તેટલાં વિધવા આવશે 
તો પણુ છોડી દઈશ નહિ. 


( ૮) પરેપકારવૃત્તિથી લખાયેલો લેખ “ જીવવાની કળા 7 એ 
અનેક મનુષ્યોને મિતાહારી કરી જનસમાજનું કલ્યાણુ સાધ્યું છે. 


કેટલાક વિષયાંધ મનુષ્યો એમ કહે છે કે જે જીવન ગાળવાનું 
મનુષ્યોને અશકય છે તે જીવન ગાળવાનેો આગ્રહ કરનાર મારી 
દીર્ધાયુષ્યી થવાની કળા નામતે। ગ્રથ લખી મે' મારી બુદ્ધિ તથા સમ- 
યતો દુરુપયોગ કર્યો છે. 


બુદ્ધિશાળી માણુસો આવી દકીકત કહે તે એણછું શેચનીય 
નથી. મારા ગ્ર'થથના વાંચકોના ધ્યાનમાં સ્પટ્ટ આવ્યું હશે કે આ ગ્ર'થ 
લખ્યા પહેલાં મે' ધણાં વર્ષો મિતાહારી જીવન ગાળી નતઅનુભવથી 
તેની શકયતા સાબિત કરી છે. હું ફરીથી કહું છુ' કે સિતાહારી 
જીવન વ્યવહારેપયોગી અતે દરેક મતુષ્ય સહેલાઈથી ગાળી શકે તેવું. 
છે. એટલું જ નહિ પણુ તે અપાર્‌ લાભદાયી અતે સદગુણી જીવન 
ગાળવાને પ્રત્યેક મનુષ્યનો ધર્મ છે એવી જે નિઃસ'દેહ રીતે મારા 
અનુભ્રવથી ખાતરી થઈ ન હોત તો આ ગ્રથ હું કદી લખત જ નહિ. 


૧૫ 


સો વર્ષ જીવવાની કળા શ્ર્ડુ 


મને જે અગણિત અને અતુપમ લાભે। થયા છે તે અન્ય જતે 
મેળવે તેવી સ્વભાવસિદ્દ પરેપકારવૃત્તિથી મિતાહાર કેવો અનુપમ 
સદ્ગુણુ છે તે જનસમાજતે જણાવવા આ લેખ લખવાની માર 
કરજ બજાવવી પડે છે. મારે ગ્ર'થ વાંચી અનેક મતુષ્યો મિતાહારી 
અને સ'યમી જીવન ગાળતા થયા છે. ભૂતકાળમાં પણુ અનેક પુરષો 
આવું જીવન ગાળવાથી પ્રસિદ્ધ થયાનું ઇતિહાસમાં વર્ણુન છે. 


ઉપલાં કારણોને લીધે મે' આ લેખ લખીતે જનસમાજની 
કીંમતી સેવા બજવી છે, એવું વિચાર્વાન વાંચકને લાગ્યા સિવાય 
રહેશે નહિ. 


પરતુ અત્યાહારના સાથી અને વિચારશક્તિના શત્રુ, આ વિષયી 
પુસ્ષરો આવા આવા કુવિચારેને લીધે પોતાતી વિષયવાસનાઓતે ગમે 
તે ભોગે તૃપ્ત કરવાની તેમતી પ્રભૃત્તિ જરાપણુ શિથિલ કરતા નથી. 
અને કુદરતના અચલિત કાયદાએ।નું ઉલ્લધન કયે” જાય છે, અતે 
સ્વાભાવિક રીતે અનેક પીડાકારી વ્યાધિઓના ભોગ થઈ પોતાને 
અમૂલ્ય દેહ એળે ગુમાવી અકાળે મરણને શર્ણુ થઈ પોતાનાં કરેલાં 
શારીરિક પાપોની વાજબી શિક્ષા ભોગવે છે. 


હ 


#* 


મિતાહારી શતાયુષ્યીનો ચતુર્થ ઉપદેશ. 


આ ઉપકારક ઉપદેશમાં પોતાના જ અનુભવથી ૯૫ વર્ષના 
વૃદ્ધ લેખકે મતુષ્યનનતતે મિતાહારી અતે નિયમિત જીવન ગાળી 
પોતાના જ જેટલી ૬ૃદ& ઉમર પ્રાપ્ત કરવાને અતે પશ્ચેરે મનુષ્યને 
આ સંસારમાં જે જે સુખ ભોગવવા અધિકારી કર્યો છે તે તમામ 
સુખ ભોગવવા માટે લાયક થવા આગ્રહ કર્યો છે. 


૨8૨૭ ખ'ડ૨ જો 


પોતાનું કર્તવ્ય કર્મ કરવાના મહાન નિયમતે સર્વ મતુષ્યે 
આધીન છે તે પ્રમાણે હું મારી ફરજ બન્નવવામાં પાછો ન પડુ' 
તેમ જ અન્ય મનુષ્યોને ઉપયોગી થવાથી મને જે અનહદ આનદ 
થાય છે તે મેળવવા સારુ મારી જીવનપદ્દતિ સબધીની જે હકીકતો 
સારા પરિચયમાં આવનાર જ પુરુષો જણે છે તે જનસમાજને જણા- 
વવા સારુ તે વિષય વિષે લખીને પ્રસિદ્ધિમાં મૂકવા મે' નિશ્ચય કર્યો છે. 


કેટલાકને મારી વર્ણુન કરેલી હકીકત માનવાનું કઠેણુ લાગશે 
અને કેટલાકને તો માન્યામાં પણુ નહિ આવે, પરતુ તે તમામ હકી- 
કતા સત્ય હોવાથી અતે મારા જીવનમાં હાલ પ્રત્યક્ષ દષ્દિગાચર થતી 
હોવાથી અને તેવું ત્તાન જનસમાજને મહા ઉપકારક હોવાથી તે 
હકીકતો પ્રસિદ્ધ કરવા મારે સકોચ પામવું જેઈએ નહિ. 


(૧) મિતાહારી શતાયુષ્યીની ૯પ વર્ષની ઉમર વખતની 
શારીરિક સ્થિતિની અન્ય સામાન્ય વૃદ્ધ પુરુષોની હાલત 
સાથે સરખાભણો. 


પ્રારભમાંજ હું ફહું છુ' કે ઈશ્રરકૃપાથી મારી ઉમર્‌ હાલ હૃપ 
વર્ષની છે. આટલી બધી ૬દ્દ ઉમર્‌ થયા છતાં હું સશક્ત, ત'દુર્સ્ત, 
સ'તાષી અતે સુખી ૪. મારા ઉપર આટલા બધા ઉપકાર 
કરવા માટે હું નિરંતર મહાપ્રભુને! પાડ માતું છુ. 


સાધારણુ રીતે સામાન્ય મતુષ્ય સિત્તેર વર્ષને! થાય છે કે તુરત 
તે માંદો રહેવા માંડી શક્તિડીન થાય છે. તેનું મન હંમેશ ચિતાતુર 
રહે છે અને મૃત્યુનો નિરતર્‌ વિચાર તેના શરીરતું શેષણુ કરે છે. 
પોતાની ધડી ભરાઈ રહી છે એવો કાયમતેો ભય તેમતે છેોડતે 
નથી, તે એટલે સુધી કે આ ભયમાંથી તેમને મુક્ત કરવાવું અશકય 
હેય છે. 


સો વષ જીવવાની કળા ૨૨૮ 

મતે મૃત્યુના વિચારથી લેશ માત્ર પણુ ભયનો અતુભવ થતો 
નથી, એટલું જ નહિ પણુ મારા હુવે પછીના વર્ણુન પરથી સહજ 
જણાશે કે મને તેનો વિચાર પણુ કરવાને અવકાશ નથી. આ સિવાય 
૧૦૦ વર્ષ જીવવાની મારી સાધારણુ સ'પૂર્ણ ખાતરી છે તે નિર્વિવાદ 
રીતે સાબિત કરીશ. પરતુ તે પદ્દતિસર પ્રતિપાદન કરવા સારુ 
મનુષ્યના જન્મથી પ્રાર'ભ કરી તેના મરણુ સુધીની દરેક અવસ્થાને 
કેમશ: વિચાર કરવો જેઈએ. 


(૨) સશક્ત ખાંધા સાથે જન્મેલા વ્યાધિગ્રસ્ત પુરૃષો પોતા- 
નો આહાર ઉત્તરોત્તર ઓછે કરી ને મિતાહારી થાય તો 
૧૨૦ વર્ષથી પણુ અધિકૅતું દીર્ધાયુષ્ય ભોગવી શકે છે. 


કેટલાક મનુષ્યો એટલી બધી અલ્પ જીવનશક્તિ સાથે જન્મે છે 
% તેએ થોડા દિવસો, મહિના કે વર્ષો કરતા વધારે જીવી ગ્રકતા 
નથી. કેટલાક થોડી જવનશક્તિ સાથે જન્મે છે પરતુ તેઓના ખાંધા 
બહું નબળા હોય છે. આમાંના કેટલાક દસ વર્ષ, કેટલાક વીસ વર્ષ 
અતે વળી કેટલાક ૩૦ કે ૪૦ વર્ષ સુધી જીવવા પામે છે, પણુ તેઓ 
કદી ધર્‌ડા થઇ મરણુ પામતા નથી. 


કેટલાકે સ'પૂર્ણુ બાંધા સાથે જન્મેલા હોય છે અને ૨૬ ઉમર 
સુધી જીવે છે. પરતુ તેમાંના ધણા ખરા પ્રથમ વર્ણુન કર્યા મુજબ 
અનેક રોગોથી પીડા પામતા હોય છે. આ વિવિધ પ્રકારના દુ:ખદાયી 
રાગો તેએએ પોતાની જીભ વશ ન રાખવાને લીધે જ હાથે કરીને 
માથે વહોરી લીધેલા હોય છે. તેએ પોતાના મજખૂત ખાંધા પર 
ખધેો આધાર રાખી યુવાવસ્થામાં જે શરીર્શક્તિ હેતી, તે જ રૃદ્ધા- 
વસ્થામાં કાયમ રહેશે એવા મિથ્યા ભ્રમમાં રહી તેમતી જીવન- 
પદ્દતિમાં બિલકુલ ફેરફાર કરતા 'નથી. તેએ ક્ષણુભર પણુ વિચાર 
કરતા નથી ક જેમ જેમ તેઓતી શૃદહ્દાવસ્થા નજક આવતી જ્ય 


૨૨૯ ખ'ડશ૨જો 


છે, તેમ તેમ તેઓની શારીરિક શક્તિ ક્ષીણુ થતી જય છે, તેની 
સાથે જઠૅરાગ્નિનું નનેર પણુ એછુ' થતું રહે છે, અને આથી કરી 
ત્તેમણે તેમના ખાનપાનના પદાર્થો પસ'દ કરવામાં વધારે સાવધાનતા 
રાખવી જેઈએ. એટલું જ નહિ પણુ ક્રમશઃ તેઓને! જથ્થો પણુ 
એછે કરતા જવું જેઈએ તેનો પણુ ખ્યાલ કરતા નથી. ઊલડું 
તેએ એમ સમજે છે 'કે ઉત્તરોત્તર ઉમરના પ્રમાણુમાં માણુસની 
શકિત એઇછી થતી જતી હોવાથી અતે આહાર માણુસતે શક્તિ 
આપતે। હોવાથી આ ઘટતી જતી શકિતની ખોટ આહારથી પૂરી 
પાડવી નનેઈએ. તેથી આહાર ઓછે કરવાતે બદલે તેમાં ઉમેરો કરી 
તેઓની ક્ષીણુ જઠરાગ્નિને વધારે મદ કરી અનેક અશકિતએ। અને 
રંગોના ભોગ થઈ પડે છે. 


આવા લેોકાનું આ આરેગ્યહર અતે આયુષ્યનાશક વર્તન 
ભૂલભરેલું અને નુકસાનકારક છે કારણુ કે ૬દ૬ માણુસનું જીવન 
અદ્પાહારથી ટકે એવી કુદરતે યોજના કરેલ હોવાથી અને વધતી 
જતી ઉમરના પ્રમાણુમાં જઠરાગ્નિ મ'દ થતી જતી હોવાથી તેમને 
પોતાના ખાનપાનના પદાર્થો એકા કરવાની અનિવાર્ય અગત્ય છે. 


જો કે આ હકીકત તેમને સત્ય લાગે છે છતાં પણુ દુરાગ્રહ 
કરી તેને તેએ કબૂલ કરતા નથી અને પોતાનું અત્યાહારી જવન ચાલુ 
રાખી જીભતે લાડ લડાવ્યે જય છે અને રોગોથી હમેશ હેરાન થાય 
છે. ને તેએ તેમતી પ્રથમની અનિયમિત ટેવોને ત્યાગ કરી મિતાહારી 
અને નિયમિત જવન ગાળે તો તેએ પણુ મારા જેટલી અને જેવી 
બૃદ્ઘાવસ્થા ભોગવવા ભાગ્યશાળી થાય. ઈશ્ચિર્ફૃપાથી તેએ સશક્ત 
શરીર સાથે જન્મેલા છે અને ભૂતકાળમાં તેવા જ શરીરવાળા અનેક 
પુરુષાએ મિતાહારી જીવન ગાળી ૧૨૦ વર્ષ અતે તેથી પણુ અધિક 
આયુષ્ય ભેોગવ્યાનું પ્તિહાસમાં પ્રસિદ્ધ હોવાથી તેએ પણુ તેટલું 
આયુષ્ય આત્મસયમી થાય તો ભોગવી શકવા સમર્થ છે. 


સેમ વર્ષ જીવવાની કળા ૨૩૦ 


જો મતે પણુ જન્મથી તેવો જ મજખૂત બાંધો મળ્યા હોત 
તો હું પણુ તેઢ્લું જ જીવી શકત, પરતુ જન્મથી મારા નખળા 
ખાંધાતે લીધે મને ભ્રય છે કે હું ૧૦૦ વર્ષથી વધારે જીવી શકોશ્ઞ 
નહિ. કમભાગ્યે જન્મથી જ જેએ માર્‌ જેવા નબળા ખાંધાના છે 
તેઓ પણુ મારા જેવું મિતાહારી જીવન ગાળવાથી મારા જેટલું જ 
આયુષ્ય ભોગવી શકશે. 


જૂ અ 


પોતાનું આયુષ્ય દીર્ધ છે એવી ખાતરી મારા અભિપ્રાય પ્રમાણે 
દરેક મતુષ્યતે બહુ ઉપયોગી છે. અને મનુષ્યે તેની યોગ્ય કિમત કરતાં 
શીખવું જેઈ એ. 


( ૩ ) અનિયમિત જીવન કાચા કુભ જેવું અનિત્ય છે પરતુ 
નિયમિત અને સિતાહારી જીવન રેોગરહિત સ્થિતિમાં શરીર- 
ચત્રના સ્વાભાવિકઘસારાથી જ કાળે કરીને જ મરણુ પામે છે. 


જે મનુષ્યો મિતાહારી જીવન ગાળતા નથી તેમનું જીવન કાચા 
કુ'ભ જેવું અનિત્ય અને ક્ષણુભગુર હોવાથી કઈ પળે તેનો અત 
આવશે તે કહી શકાય નહિ. પરતુ સૂર્ય ચદ્રની નિયમિત ગતિ જેવા 
અચલિત નિયમો! પર આધાર્‌ રાખતા મિતાહારી જવનની દીર્ધાયુષ્ય 
પ્રાસ ફરવાતી ખાતરી વિશ્વસનીય છે. 


કુદરતના સામાન્ય નિયમ પ્રમાણે જે માણુસ મિતાહારી ને નિય- 
મિત જીવન ગાળે છે તે કદી ર્‌ાગત્રસ્ત થઈ શકે નહિ. એટલું જ નહિ 
પણુ, નને કે મરણુ કોઈ ટાળી શકતું નથી ૭તાં પણુ, તેનું મરણુ 
અસ્વાભાવેક કે અકાલિક થતું નથી. અયોગ્ય અગર અધિક આહાર 
લેવાથી જ શરીરના ધાતુએમાં વિકાર ઉત્પન્ન થઈ રગ ઉત્પન્ન થાય 
છે. મિતાહારી હમેશ પોતાને માફક આવતે! ખોરાક પાચક પ્રમાણુમાં 
જ ખાતે હોવાથી તેના શરીરના વાત, પિત્ત, કફાદિ ધાતુએ હમેશ 


૨૩૧ ખડ ૨ જો 


સમાનાવસ્થામાં જ રહેતા હોવાથી મિતાહારીના શરીરમાં રેગતું 
કારણુ જ ઉત્પન્ન થઈ શકતું નથી. અતે તેથી મિતાહારી રોગને લીધે 
નહિ પરતુ શરીર્ય'ત્રતા સ્વાભાવિક ધસારાના લીધે કાળે કરીને મરણુ 
પામે છે. 


એ પણુ શ'કારહિત છે કે મિતાહારીને થયેલ વ્યાધિ તુરત 
મટી જય છે. શુદ્ધ લોહી પર આરેાગ્યને આધાર છે. જે અયોગ્ય આહાર- 
વિહારથી વ્યાધિજનક દ્રવ્યો શક્ીરમાં ઉત્પન્ન કરવામાં આવે તે। જ રુધિર- 
વિકાર થઈ માણુસ માંદો પડે છે. મિતાહારીનું લોહી શુદ્ધ હોવાથી થયેલ 
વ્યાધિ આપોઆપ શાંત પડવા માંડે છે. તેમ જ તે ગભીર રૂપ 
ધારણુ કરી નિર્દય જ્વરો અતે અકાલિક મૃત્યુ આણી શકતો નથી. 


સર્વભક્ષી કાળ ગમે તેવા સારા ધાતુઓને પણુ કાળાંતરે ક્ષીણુ 
કર્તા હોવાથી મિતાહારી કાળે કરીને મર્‌ણુ પામે છે, પરતુ તેતુ 
મોત રોગ કે પીડા સિવાય થાય છે. મારી ખાતરી છે કે મારુ' મોત 
પણુ આ રીતે જ શાંતિમાં થશે. 


(૪) ૯પ વર્ષેઃ મિતાહારીની સર્વ ઇન્દ્રિયા ભરયુવાવસ્થા 
જેવી સશષ્તત હોઈ તે મનુષ્યને પ્રાસ તમામ સુખો ભોગવી 
શક્તો હતે. 


હાલ મારા શરીરના તમામ ધાતુએ સારી સ્થિતિમાં છે. 
તેએ ખરાબ સ્થિતિમાં હોઈ શકે જ નહિ. કારણુ કે હું ત'દુરસ્ત, 
આનદી અતે સ'તોષી છું. મારી પચનશક્તિ એવી સારી સ્થિતિમાં 
છે કે સાદામાં સાદો ખોરાક પણુ સ્વાદથો ખાઉ છું. મને શાંત અને 
મધુર નિદ્રા આવે છે. મારી તમામ પંન્દ્રયો ભર્યુવાવસ્થામાં જેવી 
સ'પૂણુ હતી તેવી હાલ પણુ છે. મારી ખુદ્ધિ હાલ જેવી તીત્ર અને 


સે! વષ જીવવાની કળા ૨૩૨ 


નિર્મળ છે એવી પ્રથમ કોઈ વખત નહેતી. મારી વિવેકબુહિ 
અને *સ્મરણુશક્તિ પણુ બળવાન છે. મારા શરીરમાં વિલક્ષણુ ચેતન્ય 
છે. મારે સ્વર, જે મતુષ્યમાં સોથી પહેલો બગડે છે, તે 
એટ્લે તો મજ્ખૂત છે કે પ્રથમ હું મારાં ભજતો મંદ સ્વરે 
ગાઈ શકતો તે હાલ હુ' મે[ટેથી ગાઉ છું. ઉપલાં સત્ય અને 
નિશ્ચયાત્મક ચિહ્ભોથી મારા શરીરના ધાતુઓ સારી સ્થિતિમાં છે 
એમ સાબિત થાય છે. અતે તેથી સર્વ મતુષ્યો કહે છે તેમ મારું 


અકાળ મૃત્યુ થઈ શકે નહિ. 


અરે મારું જવન કેટલું રમણીય અને સુખી છે ! સંસારમાં 
મનુષ્યને પ્રાપ્ત તમામ સુખોનો હું ભોકતા છું. જૃદ્દ ઉમરતે લીધે 
મારી પાકટ બુદ્ધિ થયેલ હોવાથી હું સંસારી અતે દુઃખદાયી વિષય- 
વાસનાઓના જુલમોમાંથી મુક્ત થયો છું. તેઆ મારા ઉપર કાખૂ 
મેળવી શકતા નથી. 


(૫) ગસે [તેવી સાંસારિક આક્તોમાં પણુ ૯પ વર્ષને 
મિતાહારી વિલક્ષણુ પ્રસજ્ઞ વૃત્તિ રાખી શાંત અને સંતોષી 
રહો શકે છે. 


જ્યાં વિવેકબુદ્ધિતું રાજ્ય ચાલે છે ત્યાં વિષયાધોનપણાના . 
અગર તો તદજનિત ત્રાસદાયક તથા શેચનીય વિચારોના અગણિત 
સમૂહ કે માનસિક ચિ'તાએ અને વ્યાકુળતાએ રૂપી તેમનાં કડવાં 
ફૂળાને સ્થાન જ નથી. વિષયવિકાર પ૨ મે' જય મેળવેલો હોવાથી 
મરણુનો વિચાર પણુ મારા મગજમાં પ્રવેશી શકે નહિ. મારુ' મન 
એટલું તો શાંત રહે છે કે મારા પ્રાણુપ્રિય પૌત્રવું મરણુ પણુ મને 
શરીરના સ્વાભાવિક ધર્મ પ્રમાણે ક્ષણિક શેકથી વધારે દુ:ખ ઉત્પન્ન 
કરી શકયુ' નહિ. આ ઉપરથી ને મારા ધનતે નાશ થાય તો મને 


૨૩૨ અડતો 


ઉટલી બધી ઓછી અસર થાય તે સમજવું મુશ્કેલ નથી. મારા 
અનેક મિત્રે મારી આ પ્રકારની અપૂર્વ શાંતિ અવલોકી અત્યત 
આશ્ચર્ય પામે છે. 


પરતુ આ સદ્ભાગ્ય કેવળ સશક્ત ખાંધાને લીધે નહિ પરતુ 
મિતાહારી જીવન ગાળી જે લેક્રોએ અત્યત દીર્ધાયુષ્ય મેળવ્યું છે 
તેમને જ પ્રાપ્ત થાય છે. મિતાહારીએ જ મારી માફક તેમના જીવ- 
નની દરેક ક્ષણુ અપૂવ આનદ અને સુખમાં નિર્ગમન કરે છે. 


એવે કયો મૂખ માણુસ હોઈ શકે કે જે યુવાવસ્થા તેમ જ 
બાલ્યાવસ્થાના વિવિધ પ્રકારના વ્યાધિઓથી રહિત આવા 
પ્રકારતી ૬દ્દાવસ્થા જેવો જીવનનો અત્યંત ઉપયોગી અને અમૂલ્ય 
સમય ભોગવવા ઉત્કઠા રાખતો ન હોય ? 


સાધારણુ જીવન સાથે સરખાવતાં મારું જવન સ'સારનાં સામાન્ય 
દુઃખોથી કેટલું મુક્ત છે અને સકારણુ સ'તોષી છે તે હુ' હવે વર્ણુવીશ. 


( ૬ ) શતાયુષ્યી લેખકને પોતાના દેશ માટે તથા સામાન્ય 
જનહિત માટે કરેલ મહાન કાર્ચોથી અપૂર્વ સ'તોષ 
મળ્યો હતે. 


જીવનનો પ્રથમ આનદ. પોતાના પ્યારા સ્વદેશતે ઉપયોગી યઈ 
શકવાનો છે. મારી જન્મભૂમિતે આવતાં હનનર્‌ વર્ષ સુધી તેના 
કીંમતી તળાવનું રક્ષણુ થઈ શકે તેવી યોજના કરી આપવા હુ 
સમર્થ થયે! એ હકીકતથી મતે અપાર આન'દ અતે સ'તોષ થાય છે. 
આથી સર્વ દેશોમાં તેની ગણુના ઉત્તમોત્તમ અને સૌથી ભવ્ય નગરમાં 
ચશે. હવે ન્યારે આ વાત મતે યાદ આવે છે ત્યારે મને અપૂર્વ અને 
અવર્ણુનીય સુખ ચાય છે. 


સો વર્ષ જીવવાની કળા ી ૨૨૪ 


આ સિવાય મને એક અન્ય પરમ સ'તોષતું કારણુ એ છે જે 
ભેજવાળા તથા જમીનના મોટા ભાગો જે આજ સુધી નકામા 
ખરાખા તરીકે પડતર રહ્યા હતા તેને મે થોડા ખર્ચે? ફળદૂપ બનાવી 


મોટુ ઉત્પન્ન આપનારા કર્યા છે. તેથી દેશમાં પુષ્કળ ધાન્ય ઉત્પન્ન 
ચઈ ભૂખમરે્‌। રહેશે નહિ. 


મારી જન્મભૂમિનું નગર જે કે એટલું બધુ મજખૂત છે ક તે 
લગભગ અભેધ છે; છતાં પણુ તેતે વધારે મજખૂત કરવાનો, તે સુ'દર્‌ 
છે હતાં તેની રમણીયતામાં ૬૭ કરવાનો, જે કે તે ધનાલ્ય છે 
છતાં પણુ તેને વધારે સમૃદ્ધિવાન કરવાનો, તેનાં હવાપાણી આરોગ્યદાયક 
છતાં તેમને સપૂર્ણ્‌ નીરોગી કરવાના આ તમામ માર્ગો બતાવવા 
હુ' શક્તિમાન થયે! છું' તે હકીકત મને એક અતિ નિર્મળ અને 
પર્‌માનદદાયક સતોષ આપે છે. 


મારા દેશબ'ધુઓનેઃ ઉપયોગી થયાની મારી ખાતરી ઉપર 
અવલખી રહેલા આનદ મને અત'ત સુખદાયી છે. અતે તેમાં કાંઈ 
પણુ અનુચિતપણું ન હોવાથી તેમાં કેણુ દોષ બતાવી શકે તેમ છે? 


મારા પોત્રે પર્‌ આફત આવવાથી મારી મિલ્કતના મોટા 
ભ્રાગતું મતે તુકસાન થયું હતું. કેદી નિદ્રાવશ ન થતી મારી વિચાર- 
શક્તિ અતે બુદ્ધિની ચપળતાતે ખળે, અને કાંઈ પણુ શારીરિક પરિશ્રમ 
વિના આ તુકસાનતે। બદલે! વાળવા મે સચોટ અતે શાસ્નોક્ત કૃષિ- 
વિદારૂપી નિશ્રિત ધનપ્રાપ્તિનો માર્ગ શે।ધી કાઢી મતે થયેલ 
નુકસાન કરતાં અધિક ધનપ્રાપ્તિ કરી હતી. 


(૭) ષુષિ અને શિલ્પશાસ્રો ઉપર પણુ વિદક્ધત્તા ભરેલા 
ગ્રથા લખી શતાયુષ્યીએ 'ખ્યાતિ સૈળવી હતી. 


આ બધા સ'તોષો ઉપરાંત મારો લખેલો “જવવાની કળા'ને 


૨૩૫ ખ'ડુ ૨ જો. 


ગ્રથ કે જે મે' જનસમાજના લાભ સારુ જ લખી પ્રગટ કર્યો છે, 
અને જે અન્ય લે[કરોને અત્યત કલ્યાણુકાર્ક થયો છે, તેની મને જે 
પ્રતીતિ મળે છે તેથી મતે એક વિશેષ આન'દ થાય છે. આ લેક્રોને 
લાભ મળ્યો છે તે પ્રત્યક્ષ તેમના શરીર પરથી જણાય છે. અને 
કેટલાક તે પત્રદ્દારા કખૂલ કરે છે કે તેમની જિદગી પરમેશ્વર બચાવી 
શકે તેમ હતું પરતુ તેમતે સ્થાને મે બચાવી છે. અન્ય ખીને 
પ્રેમ સતોષ એ છે કે જનસમાજને ઉપયોગી વિષયે! પર્‌ હુ' સ્વહસ્તે 
અનેક ત્રથા લખી શકુ' છું. ખાસ કરીતે શિલ્પ અતે કૃષિશાસ્રો 
પર જે ગ્રથો મેં લખ્યા છે તે પ્રજ્નને બહુ ઉપયોગી થશે. 


તે ઉપરાંત બીજા અનેક આન'દો પૈકી ધણા વિદ્દાન પ્રતિષ્ઠિત 
અને બુદ્ધિશાળી પુરષાનું' મતે સમાગમસુખ મળે છે તે પુ એક 
છે. આટલી ભદદ વયે પણુ મને તેમતી વાતચીતમાં કાંઈ પણુ નવીન 
શીખવાનું મળે છે. 
( ૮) શતાયુષ્યીથી ૯પ વષે" ગમે તેવો ક્ઠુણુ વિષય પણુ 
સહેલાઈથી શીખી શકાતો હેતો અને સાંસારિક અને સ્વગીંય 
એવાં બને પ્રકારનાં જીવન ગાળી શકાતાં હતાં. 


અરે! ૯પ વર્ષની ૬દ્દ ઉમરે, કે જે સમયે મનુષ્યજાતને। 
ધણેાખરેો ભાગ મૃત્યુ પામેલો હોય છે, તે સમયે પણુ ગમે તેવે 
કઠિન વિષય સહેલાઈથી શીખી શકવાની માનસિક શક્તિ હોવી તે 
કેટલુ' સુખકારક છે અતે આશીર્વાદ રૂપ છે ! 


આટલી બધી ૬ વયે હુ' વસ્તુતઃ સાંસારિક અને વિચાર વડે 
સ્વર્ગીય એ બતે પ્રકારતી જિદગી ભોગવી શકુ' છુ. ન્યારે આપણુને 
અમુક વસ્તુ પ્રાતત થવાની ખાતરી હેય છે ત્યારે તે સુખ આપણુને 
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પ્રાપ્ત યશેજ, એ વિચાર આપણુને આન'દ આપી શકે છે. ઈશ્વિરતી 
અગાધ કૃપા અને દયાથી મારી દઢ ખાતરી છે કે મારો અમર આત્મા 
સ્વર્ગસુખ પ્રાપ્ત કરશે. અતે આ વિચારથી હુ સ્વર્ગીય જવન ગાળી 
-શકુ' છું. મારો અભિપ્રાય અવશ્ય સત્ય હોવે! ન્નેઈએ કે આપણો 
આ દુનિયાતો ત્યાગ એ આત્માતુ' મૃત્યુ નથી. પરતુ આત્માતે મૃત્યુ 
લેકમાંથી અમર સ્વર્ગ લોકમાં જવાનો પ્રયાણુમાર્ગ છે. ઈશ્વરને 
પરમ પ્રિય, સદ્ગુણુના સાથી અને દુર્ઝુ ણુના દુશ્મન એવા મિતાહારી અતે 
“નિયમિત જીવનને જ આ ગતિ પ્રાતત થાય છે. આથી મારા વિચાર 
એટલા ખધા ઉચ્ચ ભૂમિકા પર જય છે કે તે મૃત્યુ જેવા સર્વ સામાન્ય 
સાંસારિક વ્યતિકરેને। વિચાર કરવા પણુ તે નીચે ઊતરતા નથી પરતુ 
સ્વર્ગીય અતે ઈશ્વરી જીવન ગાળવામાં જ રત રહે છે. આ રીતે પ્રથમ 
કહ્યા પ્રમાણે હું' બે જવતે। ગાળુ' છુ, આ દુનિયામાં હુ' જે મહાન 
સુખો ભોગવું છુ' તેનો મારા જીવનથી અતત આવરે. એ વિચાર 
મારા મનમાં દિલગીરી ઉત્પન્ન કરતો નથી, કારણુ કે હુ' સારી રીતે 
જાણુ' છુ'કે આ અત તે સહર્મીએ।ને માટે અન્ય અમર અને કીર્તિવ'ત 
જીવનને પ્રારંભ છે. અતે તે જીવનમાં મનુષ્યને અવર્ણુનીય અને 
અપાર આનંદો પોતાનાં સત્કર્મોના ફળ તરીકે પ્રાપ્ત થાય છે. 

આવા અનુપમ પ્રાસાદિક અને સુખી જીવનથી કરોને ક'ટાળોા 
“આવે ? મારા જેવું મિતાહારી ને નિયમિત જીવન ગાળનાર્‌ દરેક 
આત્મસયમીને આ સદ્ભાગ્ય પ્રાપ્ત થાય છે. પ્રથમ વર્ણુંવ્યા પ્રમાણે 
માર્‌ જેવું જીવન દરેક સહેલાઈથી ગાળી શકે છે, ફારણુ કૅ હું દેવ 
નથી પરતુ તમામ કુદરતના કાયદાએને આધીન, મિતાહાર જેના 
જીવનનું ષ્યેય છે એવે! પ્રભુના દાસ-એક સામાન્ય મતુષ્ય છું. અને 
તેથી દરેક મનુષ્યને મારા જેવાં અનુપમ સુખો અને દી્ધાયુષ્ય પ્રાપ્ત 
કરવા પુનઃ આગ્રહ કરુ છુ. 
(૯) હાલના સમયના સાધુએ રુર્વ્યસનોનો ત્યાગ કેરી 
“નિયમિત અને મિતાહારી જીવન ગાળે તો। ૧૨૦ વર્ષનું દીર્ધા- 
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યુષ્ય જ્રોગવી ગૃહસ્થ સિતાહારીએ કરતાં અનેકઘણું વધારે 
જનસમૂહૅનું કલ્યાણુ સાધી શકશે. 

ધણા સ'તપુર્ષોા પવિત્ર, ધ્યાનસ્થ, ત્યાગી, પરમાર્થી અને ભક્તિ- 
મય જવન ગાળે છે. નને આ સાધુએ સાથે સાથે મિતાહારી અતે. 
નિયમિત જીવનના ચુસ્ત અનુયાયી હોત તો પરમેશ્વરની તેમના પ૨ કેટલી 
અમીદણિ હોત અને જનસમાજનું પણુ તેએ કેટલું બધુ' કલ્યાણુ કરી શકત ! 
પ્રાચીનકાળના મહા પુરૃષો જેટલી જ તેમતી પૂન્ન થાત અતે ઈશ્વરી 
માન મળત. તેએ પણુ તેમના જેટલું જ ૧૨૦ વર્ષ'તું આયુષ્ય ભોગ- 
વત અતે ઈશ્વરની કૃપાથી તેએ પણુ તેમના જેટલા જ અને જેવા 
ચમત્કારો કરી શકત. આ ઉપરાંત તેએ નિરંતર, ત દુરસ્ત, સુખી 
અતે આન'દી જીવન ગાળત, પરતુ અનિયમિત, અત્યાહારી અતે 
વ્યસની જીવન ગાળવાથી વાસ્તવિક રીતે તેએ ધણે ભાગે રેગી, 
ચિંતાગ્રસ્ત અને અસ'તુષ્ટ રહે છે. આમાંના કેટલાક પુરુષો ગત જન્મમાં 
કરેલ પાપોનું ફળ ભોગવરાવી પ્રભુ તેમને મોક્ષ માટે લાયક બનાવવા, 
આ દુઃખે! મોકલે છે એમ માની તેમના મનનું સમાધાન કરે છે ! 
મારા અભિપ્રાય પ્રમાણે તેમની માન્યતા ભૂલભરેલી છે, એમ કહ્યા 
[સિવાય છું રહી શકતે નથી. મતુષ્ય પ૨ અત્ય'ત પ્રેમ રાખનાર 
પરમેશ્વરની ઈચ્છા તેને રેગી, ચિતાગ્રસ્ત અને અસ'તુષ્ રાખવાની 
હોય તે સ'ભવિત નથી. ઊલટ, હું દઢતાથી એમ માનતું છુ' કે પ્રાચીન 
કાળના મહા પવિત્ર સતો જેએ ઈશ્વરની આજ્ઞા પ્રમાણે કુદરતી જવન 
ગાળતા અતે પરેપકારાથે. અગણિત, અદ્ભુત અતે આકર્ષક ચમત્કાર 
કરી શકતા તેમના જેવું જ કુદરતી, સતોાષી, આન'દી અને નીરેગી 
જીવન દરેક મનુષ્ય ગાળી તેમના જેવી જ શક્તિ પ્રાતત કરે તેવી પરમ 
ઝુપાળુ પ્રભુની ઇચ્છા છે. અરે, આ પૃથ્વી પ્રથમ હતી તેના કરતાં 
વધારે સુંદર અતે આનદદાયક થઈ શકે. કારણુ, પ્રથમ હતા તેના કરતાં 
પણુ વધારે સત પુરૃષોના પથે સ્થપાયા છે. આ પથના અતુયાયીઓ 
જો મિતાહારી જીવનનું અતુસરણુ કરે તો આપણે ધણા પૂન્ય અને. 
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પવિત્ર સતોના સમૂહનું અદ્ભુત મનોહર અતે સ્પહણીય દૃશ્ય જેવા 
ભાગ્યશાળી થઈએ. આ સાધુએ ના મિતાહારી જીવન ગાળવાથી તેમના 
પંથના સ્થાપકરોએ તેમના આહારવિહાર સબધી જે નિયમે કર્યા હશે 
તેના ભગ થવાને નથી, ઊલટે તેમાં સુધારે! થશે. કારણુ કે દરેક પથ 
તેમના અનુયાયીઓને જે ભ્ય પદાર્થો ખાવાની છૂટ આપે છે તે જ 
પદાર્થોમાંથી પોતાને માફક આવતા પદાર્થો સહેલાઈથી પચી શકે 
તેટલા પ્રમાણુમાં પસદ કરી શકાય છે, અને આ રીતે મિતાહારી 
અને નિયમિત જીવન ગાળવામાં પ્રતિબંધ આવતે! નથી અને તેમના 
પંથના નિયમો પણુ સચવાય છે. 


હાલમાં અનેક કહેવાતા સાધુએ રાત દિવસ ભાંગ ગાંનજ્ને વગેરે 
માદક દુર્વ્યસતે। સેવે છે. દૂધપાક, માલપૂઆ વગેરે મિષ્ટાતોથી વાર- 
વાર અત્યાહાર કરે છે અતે પોતાનું આરોગ્ય, આયુષ્ય અતે પરમાર્થ 
કરવાની શક્તિ શિથિલ કરે છે. તેને બદલે દુર્વ્યસનેને ત્યાગ કરી 
મિતાહારી થાય તે! અનેક શ્રદ્ધાળુ સેવકોને સત્સંગનો લાભ આપી 
પોતાના જેવુંજ આદર્શ જીવન ગાળતાં શીખવે તો દેશતે કેટલે 
ખધેા ફાયદો કરી શકે. 


કટલાક પથેોમાં તો જે આરેગ્યહર ખોરાક ખાવાથી શરીરના 
સ્વાસ્થ્યને હાનિ થાય છે અને કર્વાચેત મરણુ પણુ થાય છે તે ખોરાક 
પણુ ખાવાની છૂટ હોય છે. આ પ'થના અનુયાયીએ અધશ્રદ્ધા 
રાખી આવે આરેગ્યભક્ષક ખોરાક પણુ ધર્મમ્રરું થવાની ભીતિથી 
ખાય છે. આ અન્તાન મતુષ્યો નિદાન તેમની ૩૦ વર્ષની ઉમર 
આવા પદાર્થોને! ત્યાગ કેરી મિતાહારીને લાયક રે।ટલી, દૂધ કે ફળ 
જેવો ઉત્તમ સાદે અતે સાચ્વિક ખોરાક ખાય તો તેઓના આરે.- 
ગ્યનું રક્ષણુ થાય એટલું જ નહિ પણુ દીર્ધાયુષ્ય પણુ પ્રાપ્ત થાય. 


પ્રાચીન કાળના મહાન પુરૃષો, જેએ જ ગલમાં કુદરતી રીતે 
"ઉત્પન્ન થતાં ક'દમૂ?ી, ફૂળ ખાંઈને રહેતા અતે નિર્મળ જળ સિવાય 


૨૩૯ : ખઅ'ડ૨ જો 


કાંઈ પીતા નહોતા તેએ અતિ દીર્ધાયુષ્ષ ભોગવતા અતે નિરંતર 
ત'દુરસ્ત, સ'તાષી અને સુખી રહેતા. તૈ જ પ્રમાણે આપણા। સમયના 
પુગ્ષો, જેએ એ જ પૃથ્વી ૫૨ એ જ હવાપાણીમાં રહે છે, તેઓ 
પણુ તેમના જેવું જ મિતાહારી જીવન ગાળી તેમના જેવો જ ખોરાક 
ખાઈ તેમના જેવા જ લાભો મેળવી શકે. 


(૧૦) લેખડની જીવનપદ્ધતિ પ્રમાણે દરેક મનુષ્યે પોતાનું 
જીવન ગાળી તેનાં અવર્ણુનીય સુખો લેોગવવા આગ્રહપૂર્વક 
તેમને વિનતિ છે. 


અ'તમાં વાંચક વર્ગને મારી એવું જણાવવાની ઉત્ક& છે કે 
વૃદ્ધાવસ્થા આટલી બધી કૃપાએ અતે બક્ષિસોથી વિભૂષિત હોવાથી, 
અને હું આ સદ્ભાગ્ય ભોગવનાર ચૈકીનેો એક હોવાથી, અને સ્વાર્થ- 
ખુહ્ધિના આક્ષેપ મારા પર લાવવા ખુશી ન હોવાથી હું જનસમાજને 
ખાતરી આપુ છુ કે શખ્દ્યોમાં વર્ણન થઈ શકે તેના કરતાં 
પણુ અધિક સુખે! હું ભોગવી શકુ છું. મારી ૬ૃદ્દાવસ્થાએ જે 
અવર્ણનીય સુખાનુભવ મતે આપ્યો છે તે પ્રાપ્ત કરવાની સાદી અને 
બિનખરચાળ કળાના જ્ઞાનના પ્રસારથી અન્ય પુગ્ષા આ પ્રશ'સનીય, 
ઈશ્વરપ્રિય, મિતાહારી અને નિયમિત જીવન અસ્ખલિત રીતે ગાળવાનેો 
દૃઢ નિશ્ચય કરી મારા જેવા અનુપમ લાભો મેળવે એ શુભાભિલાષા 
સિવાય આ ગ્ર'થ લખવાતે। મારો અન્ય આશય નથી. વિષયાસક્તિ 
જ અન્ય 'કોઈ પણુ પ્રકારની દુર્વાસનાએથી ચલિત ન થઈ જીવનના 
અ'ત સધી મારા જેવી જીવનપદ્દતિ રાખી અત્યત નીરોગી, સ'તોાષી 
અને સશક્ત દીર્ધાયુષ્ય પ્રાપ્ત કરી અન્ય પ્રાણીએ પર ઉપકાર કરી 
સતકર્મનેો! સંચય કરી પશ્વિરતી કૃપા મેળવી ભાવિ જન્મ સુધારવા 
હું મારા દરેક વાંચકતે અતિ આગ્રહપૂર્વક ભલામણુ કરુ' છુ. 


ગ'ભીર વિષયોનું વાંચન આપી ચિતન અને અભ્યાસ પ્રેરતી 
[ચતન ગ્રથાવલિ 


વાપિક લવાજમ રેશમાં રૂ. $ 
પ્રગટ થયેલાં પુસ્તકે 


૧. ગુલામીની શુંખલા 

હિંદનું વર્તમાન રાજખબ'ધારણુ-ભૂતકાળના દિગ્દર્શન સાથે 
લેખક : શ્રી ધતવ'ત એઝા 
પાનાં ૩૦૦ છૂટક મૂલ્ય રૂ. ૨॥ 


૨. સાહિત્ય અને પ્રગતિ 


ગુજરાતના લગભગ સર્વ અગ્રગણ્ય લેખકોનાં વાર્તા, કાજ્ય, નાટક, 
નિબંધ, ચર્ચા ઈ. સામત્રીથી વિભૂષિત ગુજરાતમાં પહેલે અને પ્રમાણભૂત 
ગ્રથ છે. 
સ'“પાદક : ગુજરાત પ્રગતિશીલ લેખકમ'ડળ વતી 
શ્રી. નવલરામ નિવેદી 
શ્રો. નગીનદાસ પારેખ 
શ્રી. સુંદરમ 
શ્રો. ઉમાશ'કર જેશી 
શ્રી. ભોગીલાલ ગાંધી 


૩, સો। વર્ષ જીવવાની કળા 
આપના હાથમાં જ છે. 
હલે પછી 
૪. લગ્ન-એક સાધના 


'લગ્ન-એક સમસ્યા” પછીનું વિચારપ્રધાન પુસ્તક 
લેખક : શ્રી. સોપાન 


ભારતી સાહિત્ય સધ * ત્રણુ દરવાજા * અમદાવાદ 


ગૈ 


૧ સંવત 


ફૈ--છન્ન્છ 
શ્‌ શોમ! ૨--૮-૦ 
રે પ્ામિત્ત મા. ૧ કક 
૪ કેજ મા. ર્‌ ૨-૦૦-૦ 
*૧ દર્દો, દવાઓ અને દાક્તરો ૬-૪-૦ 
#*ર૨ અપચાના સહેલા ઉપાયે ૦-૪-૦ 
*૩ શરદી અને સળેખમ ૦-૬-૦૦ 
&૪ વજન શી રીતે વધારવું? ૦-૪-૦ 
*પ કબજિયાત દુલ્ન 
*૬ આખોનું આરેગ્ચ ૦૬-૪-૦ 
*છ નિસર્ગોપચાર ભા. 9 ૧-૦-૦ 


*ત આદરે ખોરાક કેને કહેતો? 
#*૯« નિસર્ગોપચાર ખને 
જ્લોપચાર ભા ૨ ૬-૪-૦ 


મુર્ણ્સ્ટ્સુ 


હ વ્યા 


ત્ર? ૦ પહેલું સુખ ૦૬-૪-૦૦ 
*૨૧૨ "ખારાકની પસદગી ૦-૪-૦ 
%રર કસરત, મહેનત અને રમત ૦૬-૪-૨ 
%*૧૩ નિસર્ગાપચાર ભા. ૨ ૦-૫-2 
%13૪ કવેન્તના રેળોા ૦-૮-૦ 
૧૫ વેકિસનેચન કે સેનિટેરાન? ૦-૧૧-૩ 
*૧૧૬ લાંખુ ચાલે! અને 
લાંખું જવા ૦-૬-૦૭ 
૩૭ નિસગેપષચાર ભા. ૨ ૨-૪-૦ 
૧૮ નસગેાોપચાર અન 
ઉગ્ર રોગો 
૧૯ દ્રાતના દ્રદે 
૨૦ મીઠું: એના સદુપયોગ ૨-૦-૦ 
અને દુસરપચાગ 
૨૬ હવા, પ્રકાશ ગને 
વાતાવરણ 
૨ રાકરાચાર્ચ ૦-૨-૧૬ 
#*-* રગુરંગ વાદળિયાં ૦-૨2-૦ 
૩ નાના છાકરાં કર્ન્જસટે 
કક૪ પ્રવાસપને ૦૬-૪--૦ 
જપ ગાપણા ભાડ ૦-૮-૦ 
૪૬ છછ ચ મને સાંભરેછી ૦-૩-૦ 
૩ :અપલા ૦--૪-૦ 
૮ ભરરરિચે ૦-૦૮--૦ 
%૯ કલગી ૦--૫-૨ 
૨૦ દશિચયાના મામલા ૦-૨૨-૦ 


189) 


લગ્ન-એક સાધના 


લે. સોપાન 


પાનાં લમભગ ૨૦૦ 
મૂલ્ય ર્‌. ૧૬-૪-૦ 


લમ એ એક લહાવો છે ક 
કપરી સાધના છે તે આ પુસ્તકમાં 
વિચારવામાં આવ્યું છે. * લસ-એક 
સમસ્યા'ના અનુસંધાનમાં લખાયેલું 
આ પુસ્તક દાંપત્ય જીવન અને 
ક ટહેબજીવનના પ્રશ્નોને વિચારે છે. 


ર૯૭ ખૂ 


ચિતન ગ થાવલિનું આ છેલ્લું 
પુસ્તક હવે પછી પ્રગટ ચશે. 
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